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પ રરરરરમકસમમથિ 


આયુષ વધારવાનો ખચે કીમેયો. 


ગુજર ભાષામાં છપાયલો અપૂર્વ ગ્રથ. 
“---શ્મ્ટય્ર્હેમ્કૂ--- 
કત્તા:--ડાકતર કપષીલરામ, ત. પ'ડયા. 
--4૯કઝ#-- 

“જે સાતને! આપણે સદુપચોાગ કરી શકીયે, 
તેજ સાન ખરૂ કહેવાય; જે સાતને વ્યવહાર।૫- 
ચેઠ્ૂંરી કરી, જન મ'ડળતી શારીરિક, માનસક, 
દાજ ન્મથવા નેતિક સ્થીતિની સુધારણા તથા 
ઉન્નતિ ફરવા પાછળ, તેને કામે લગાડી રાફીયે, 
તેજ સા।ન ખરૂ' કહેવાય$ તેજ તાન કૂલદાયક, 
બોધદાયક નીવડી, શદ પાસે છેન ખાછીનું સઘછુ 
સાન, મગજપર ધૂળની મારક, નિરૂપચો।ગી સડયાં 
કરે છે; અથવા તો પથ્થરપર પડતા વરસાદના 
છાંટાની માફક, જલ્દી સૂકાઈ જય છે.” 





સરત મધ્યે ખોદાબક્ષ છાપખાનામાં છાપ્યુ*, 
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હ જે 


૬ સવત ૧ઉ૬પ૪. 


--૦૦૦૦----૯) 4: ૦૦-૪૦, 


(સવે ૬૭ કત્તાએ સ્વાધીન મ, .? 


શ કસ 
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મિ 
અપંણુ પત્રિકા. 

૨।, શા, પ્રભાશકર દલપતરામ, પરણી, 
સસ્થાન ભાવનગરના 
મહારાજા સાહિબ 
રાવળ ભી ભાવરસિ'હસ૭ સાહેખના 

પ્રાઇવેટ સેકેટર્‌ી, ' 
ખાપતુ ઉચ્ચ સાહિવ્યજ્ઞાત 
પ રસિકતા મ ઉજવળ મનોવૃત્તિ, 
તથા 
રાજને।કા સર્લતાથી ચલાવવાના 
ખુદ્ધિ-પ્રભાવથી 
સાત દાશ્વયય પામી 
ખ મારે પ્રથમ પ્રેયવ્ન 
જુભાપ એ વિવાન સાતા હવાથી 
મ એપૈણ કરૂછુ) 
૦ તે 
સ્વીકારશે, 
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17 5, પ, 248074, 
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આયુષવર્ધેક સાનને! પ્રસાર કરવે।, એ, આ પુસ્તકતે! ઉદેશ 
છે. પુસ્તકોના અભાવતે લધે, ઇશ્વર પણુ વાચાર[હત 
થાય છે; તત્વસાન અપૂણુે રહે છે; ન્યાય સુસ્ત પડી રહે છે; 
અતે સર્વત્ાન ધર અ'ધકારમાં વી'ટલાયલું રહે છે. તેથી કરીને 
આયુ1૬ સબધી, અથવા ખીન મેલે માં 'કહીયેતો; જદગી 
“લાંબી કરવાતાં શાસ્ર સ'બ'ધી તાત, મતુષ્ય જાતને અવસ્યતુ' છે; 
કારણુકે “જી્ાપીના દુસ્મને”તી સામા ટડકર લેવાતે શા ઉપાયો લેવા, 
તે શાંખવીને,--તથા “જ'દગીઃ॥ મિત્રે”તી ગાઢ સોબતી રાખવાને 
ઉપદેશ. કરીને, તે, તેમને, આરોગી અને સુખી દીધ્ોયુષ્યે ષોહાંચાડે છે. 
મતુષ્ય નનતનો મે।ટા ભામ પોતાની અડધી જદગી પણુ પૂરી 
ભોગવતે। નથી, એ વાત સર્વમાન્ય છે. તૅમજ અવાચીન કાળના-વિઠાન, 
શાસ્રીય, તથા વેદિક મતે, તેને પુધ્ટિ આપે છે. અને તેતું ડારણુ રા ? 
કેટલાક કહરે કે સ્મમારા શરીરને। બાંધો જન્મથીજ નબળે। છે; પષ્યુ 
ધણુ' ખરૂં એવું બતેછે કે આપણુ। શરીરને! બાંધા નહીં; પણ આપણી 
માઠી આદતો! આપણી ૪'૬ગીને હૂક કરી નાંખે છે. દવે જ'દગીં સર્વેને 
વાહાલ છે; ઝને, તેને બતે તેટલે લાભ લેવે1, એ આપણે ધમે છે.. 
એમ કહેવાય છે કે ધણુઉપ્રસ 'ગોમાં માષણુસે। કૈેબળ અજ્ઞાનતાને ધે ખોકે 
રસ્તે નનય છે. એમાં મોહે અપમાધ તથી, પણ વળી એમ કહેવાય છે કે 
માણુસો ખરે રસ્ત્સો નાણુ છેં, છતાં પણુ ખોટે માર્ગે નાય છે. આવું 
કારેણુ માત્ર તર ગે છેં; અને તેટલા મારે, આ, જ'છમીતોા' સાથી મોઢા 
અતે માપ ન થઇ શકે એવે। ચુર્ો। છે; ન તેને મારે વિશેષે કરીને: અઃ 
જમતમાં મારી મળતી નથી: તેટલા મારે ૭'૬ગીશ્પી સમુદ્રને બ'દરે. 
સહીસલા મલ્‌ લઇ ૦4૫, એવે કોણ નાયક માત આપણને મળે, તે; 
મૃત્યુવશ માનવીને સ્વચ્છ'૬ રસ્તે જહાં ' આ્ઢકવાની અતે ટન 


ચાલવાની! .જર્‌ર્‌ પડે; ને લેને પ્ણ%0મે તે, દીર્ધ અ “ચ આયુ યે 
પેહહાંચે.. 





(૧૨) 
વાંચક વર્ગ સમક્ષ આ પુસ્તક રજુ કરવામાં આવે છે, તેમાંથી 
એવે। નાયક મળી આવશે, એમ મ્ર'થકતા માને છે. તેજુ? એવા નાયકની 
ગુજરાતી વાંચક વર્ગતે અતિ જરર છે; અને તેની ખો।ઢ લાંમે। વખત 
થયાં તેમતે ધણી ખમવી પડી છે, એ વાત પણુ નિ:સ'શય છે. 
જ'૬ગી લ'બાવવાને। હુન્નર, અને વેદક અથવા વૈદ્કપથ્વને સાધા- 
રણુ હુન્તર, એ ખે એક નથી, તેના પ્રયોજન, ઉપાય; અતે સીમા તદત 
તિરાળાં છે. વૈદકકળાને। પયેઝજન, ત'દુર્સ્તી, છે; પણુ આયુર્વેદને પ્રયે।- 
જન, દીધાયુષ્ય, છે. વૈદકકળામાં વપેરાતા ઉપાયો શરીરતી પૃથક્‌ પ્રકૃતિને 
અતુસરીને કામે લગાડવામાં આવે છે; પણુ આયુવેંદતા ઉપાને। કુદરત 
ના સામાન્ય અતે પાકા તિયમે। પ્રમાણે કામે લગાર્કવામાં આવે છે. 
પેહેલાથી નરમ પડેલી ત'દુરસ્તી માત્ર પાછી હેકાણ આવે છે; પણુ તેમાં 
જે ઉપાયે! વાપરવામાં આવે છે, તેથી જ'દગી એઃ'દર રીતે લ'બાયછે 
કે 2'#ી થાયછે, તેની કશી પણુ ચોકસી રહેતી નથી. ઉલટુ' વારવાર 
એવું બને છે કે ધણાખરા પાસ થયલા ડાકતરે।, જે ઉ'ટ વેદાના અને 
કરેડા ઈલાજ કરૈ છે, તેથી જ'દગી ટૂકળ થર્ઈ જાય છે, વૈદકકળ દરેક 
ર।મતે અરિષછ્ ગણે છે; અને તેને જેમ ખબતે તેમ જલદીથી હાંકી * 
કાઢવાનું ફરમાન કરે છે; પણુ સ્માયુર્વેદ શાસ્રપરંથી જણુ।૪ આવે છે કે 
ધણા રાગો મિત્રોની મિશાલે આધુષવૃહદ્ધિનાં સાધને થઇ શકે છે, 
પોષ્ટિક એષધોથી મતુષ્ષ જાતને બળ તથા શારી ટિક સ'પૂગુતાની 
પરિસશેમાએ પૉંહાચાર્રવાને વૈદકકળા યત્ન કરે,છે, લીરે આયુર્વેદ પરથી 
. “સિદ્ધ થાય છે કે એની પણુ હદ છે અતે નિય# ઉપરાંત શરીરમાં બળ 
જૃદ્દિ ધાય તે, જીવનક્ષય એટથશે। પેદા થાય કે તેને લીધે મોત વેહેલુ' 
આવે? તેટલા મારે આયુર્વેદના સ'બ'ધમાં વૈદકકળા ફ્કત એક સહાય- 
કારક વિદ્યા ત્રીકે લેખાવી જેઇએ; કારણ કે વૈદકકળાથી, રોગે! કેમ 
પાર્‌ખવા, કેમ અટકાવવા, અને શી રીતે દ્રર કરવા,--તેતુંજ આ પણુને 
શિક્ષણુ મળે છે; પણુ તેમ છતાં આયુર્વેદ શાઅના ઉચ્યતર્‌ નિયમોતે, 
તે અગીભૂત છે. - ૯ 


સધળા કાળેોમાં, દીધાયુષ્ય, એ, મનુષ્યની મુખ્ય મતલખ અને 
પ્રધાન ઉટદેશ?ે ચાલતો આવ્યે। છે; પણુ તે સ'પાદન કરવાને દશીવેલી 
યુકિતએ 7વી ગુચવણુ ભરેલી, અતે પરસ્પર વિરૂદ્ઠ છે] અતિ 


જ 


દહયોર્ગી, આવી યુડિતિઓતે તુચ્છ ગણુ છે, મ કહે છે કે દરેક મતુષ્યતા 
અરિતત્વની મુદત શુ' તિ્માણુ કરી નથી ! તેમજ તેની ઉ'ચાઇમાં 
એકવાળપૂર વધારા કરવાને, અથવા તેના અરિતત્વની મુદતમાં 
એકપળ પણુ વધારવાને કૈ।ણુ મા છે? ડાક્તરે એવા મત આપે 
છે કે આયુષ *લ'નાવવાના ખાસ ઉપાયે! શુ' કામ શોધવા જાએ છે? 
મારી કળાને! ઉપયે।ગ. કરે।; તમારી ત'દુરસ્તીની સ'ભાળ #રાખે।; રોગોથી 
સાવચેત રહે; અને રોગ થાય તો તેમાંથી મુડત થવા ઉપાય કરે, 
આયુષવૃીતા ખરે! ઉપાય માત્ર એજ છે? નીમહ#ીમોં જીવનાર્ક 
(911દ1 લૉક વાપરવાની ભલામણુ કરે છે; અતે હિમ્મતથી 
ઠંડે છે કે જેએશૈએ ૭૦વતામૃત લયાં કરશે, તેઓને મેઇી ઉમ્મરે 
પોાહાંચવાની આરસ રહેશે. ' મોતતેો ભયત રાખવાં, મે।જમઝામ| 
૬'દગી ગાળવી?' એવે! ઉપદેશ કરીને, તત્વન્ાની પુરૂષ આ સવાલનું 
નિરાકરણુ કરવાની કે।શેસ કરે છે. અને અંસ'ખ્ય લેભાગુએવ અને 
ઉ'શવેદો, કે જેતાપર જનજ*'દતે! વિશ્વાસ બેસી ગયો હેય છે, તેઓ 
તેમને એવું ભેરવે છે કે “કસ ખોલાવવી, જુલાબ લેવા, ર્મડી 
મુકાવવી, વિગેરેતો ઊપયોગ કરવા શિવાય, ૬ૃદ્ધવયે પાંહેચવાતા, ખીન્ન 
વધારે ખાત્રીલા્યક લાજે છેજ નહીં. 


આવાં કારણોને લીધે, 5'દ૬ગી સાથે પાડો સ'બ'ધ ધરાવતી 
ખાખમતોમાં, મેને મલ ભરેલા અને હસી ફાઢવાજોગ વિચારેતે શતુસ- 
રીને ચાલે છે; તે વિચપ્રોતે સુધારવાની, અને જેથી કરીને તેએ 
શારીરિક તેમજ નેતિક ઉન્નતિએ,--એટલુ'જ નહિ';-પણુ સ'પૂણુતાએ 
પાહાંચે, એવા સરપ્ઞ પણુ સ'ગીન ના દાદ હે ઠંસાવવાની, 
જર્‌ર તષા યોગ્યતા વાજબી દીસે છે. * 

' શારૈ'આ સ્થળે જણાવવું જેઈએ કેઆ ક માત્ર વૈદે! તથા 
ડાકતરેનતે માટે નહો, પણુ સબળા લોકોતે”માટે રચવામાં આવ્યુ છે. 
લાંબા હૂ કા” આયુષ્યને પાયો બચપણુથી નખાય છે; અને યુવાનની 
કેળવણી અને બરદાસની તદન ખેદરકારી રાખવાથી તેમને તેઓના 
શારીરિક અતે નૈતિક, સુખ સાથે. સ'બ'ધ ધરાવતા હ ભાટલા બધા 
અવસ્પના કયયું તાત આપપાતું ભિલકુલ વિસારી યહ છે, . 


(1૧૪) 


તેથી. 0ને જે મુદાખા નાની ઉમરતા ણમાં 2 મનમાં હસાવવાની 
ધણી જરર છે; તે મુદાઓ આ પુસ્તકમાં સ્પષ્ટરીતે સમજાવવામાં 
આવ્યા છે, જેથી કરીને સર્વ પ્રકારની પા્‌ઠશાળાએ માં ભણુનારાએ 
વિગર તુકસાનતે તેનો ઉપયોગ કરી શકે; એટલુ નહો પણુ આરૅગ્ય 
વદ્યાનાં પુસ્તકે।તી માફેક પાઠશાળા એમાં પણુ આ પુસ્તક ચલાવી શકાય. . 
વળી મારે કખુક્ષ કરવું જેઈએ કૈ આ પુસ્તક રચવામાં, આયું- 
તદ સ'બ'ધી દરેક અંગ્રેજ તથા સ'સ્કૃત મથતો, છૂટથી ઉપયેમ 
કરવામાં આવ્યો છે. તેમાં સુશ્રુત, ડાકતર -પાન્સાતું 'આયુવવર્ધત, હ 
ખેકનતું “દગી તયા મૃત્યુતું ૬ત્તાંત, અતે ડો 'ડતું “આ- 
યુષવધત,'--આ પુસ્ત.કે। મુખ્ય છે. હ*“* 
છેવરે મારા વરિછમ'ધુ ધતવ'ત રામે, તથા કનિણબંધુ ભમવતરામે 
તેમજ મારા પૂજ્ય શિક્ષક તથા મીત્ર રા. ગણુપતરામ અતુપરામે 
અ! પુસ્તક સબધી જેઊમદા સુચતાએ તથા મદદ આપી છે, તે 
માટે હૈ તેમતા આ પ્રસગે ખરા અ'તઃકરણુથી આભાર માતું છું. અને 
આશા રાખછું કે જે ઉદેશથી આ પુસ્તક પ્રગટ કરવામાં આવ્યુંછે તે 
ઉદદેશ સ'પૂર્ણુ રતે પાર્‌ પડે. તૈમજ ડું ધ્રચ્છું છું કે એ વાંચવાથી 
વાંચતાર શારીરિક અને માતસિક ઉત્તતિએ પૉંહાચે,--અકાલ ગૃત્યુ* 
માંથી બચે,-અને એક કવિ કહી ગયે। છે કે “્રડપણે છપેતધગલે આવીને 
#મતે આખરે તેના ૫“”માં સપડાબ્યો ! છે,' તેનીમાફક, લાંબી દમ 


ભોગવી, તે કવિતા ઉપર કહેલાં વેણ ગ! આચરવ# શક્તિમાન થાય. તથારતુ. 


ત્મ શક વીંગ 


દિ કડ ક. 4.7 કાકડ કક દલ તક તે.. હ ૧૭4 ડ.હ હતટ-444.6.4.* 
1.  ગ્રીય વાંચકવગે | હે! 
ર 
| 
રી 
રી 


નાચે આપેલી ખાખત ઘયાતપૂર્બક વાંચો-મનત કરે- 
ગને આ પુષ્તફ ખરીદ ક$, જગી રૂપી નાવતે ખરાખામાંથી 
મુકત કરી, રીર્ઘાયુષ્યરૂી છીનારપર_ સહીસલામત ઉતારે।, એવી 


હુ તમેને આશીસ દઉં છુ: -- 
મે ત્ર્દ ગ્રે યો 


સગ ખુમાચ. 
ના છે ખહુ સાગ). એ રહાં. 


પ્રણત'” 'પ્રતિપાળ અરજ એક મારી, 
રહે નીરોગી સહું નરનારી. મણત, ટેક. 


ર 


રારા 


રી 
, 
રી 
રી 
રી 
ન 
ઢી 
ર 
નું ધર્મ આયુર્ભણો। પાળવા પ્રેમે, પથ્ય પાળે તમવિકારી; 

રી સત્ય સદાચાર પ'થને ઝાલી, રે દુ:ખ સર્વ સિષારી. પ્રણત* ૬ 
ખાતપાનાદિક તિય મોને સમજી, ગાળે આયુષ સુખકારી; 

દુર્લભ ક. સકળ કરવાનું; અ'તર્માહિ ઉતારી. મણુત. 
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રી 

રી 

ર 

ડું તન-મત-રેગને  હેરવા,પરેજી, પાળે નીતિ-નીમ ધારી; ” 

ર પ્રભુછી પરાત્પર વિતતપેકર્‌ દ છો, ગમાપોની સાહાય તમારી. ૪ 
ન જ  પ્રણુત* ૩ 
ર  . 


જિત્સ્‍સ્રર૪૪ર૦૪૦રસર૦૪સરરર*રરરજર૪બર૪૪ ૪૪૪૪૪૪૪૧ 








ઇવિ નમદ ગયા ! | નવલરાસભાઈ પણ”ગયા ! ! 
છતાં, ગુજરાતી ભાષાની ખીલવણી, તેતાં સાહિવ્યની[વૃદ્ધિ, તથા 
જ્વાતાભિલાખારૂપી જે ખીન તેએ રોપી ગયા છે-તેમાંથી સારાં 
કૂલ ઉત્પન્ન થયાંછે ફે .નહાં,--ઝુજેર-પ્રજાને નિદ્દાવશ્ સ્થીતિ- 
માંથી જામ્રેતકરી, ઉલ્સાણહુ અને જીસ્સાતાજીકુરો સ્કુરીત 
કરી ગયા છે, તે*ઉત્સાહું અને તે જુસ્સો *્થપર્ય ત તેજે મય 
મકાશી રણે છૈ, અગર, નિસ્તેજ અતે મોળા પડી ગયે છે,” 
એ સર્જ ખાબતાની કસોઠી ફરવાના હેતુથી; આ પુસ્તક મગટ 
કકું' છે; અને મને આશા છે ફે છે ગુજરપ્રજા પોતાનું જત્યા- 
ભિમાત મગટ કરી, બા ગ્રથતે. ઘટતું ઉત્તેજન આપવામાં ક્દી 
પણુ પાછી પાની કરરો કાં તથાસ્તુ, 


_સ--નજનતમાભશું 7 **-૨.,....નજન્યાભજનપાણમનમઇજડન્મંતરરજળ-રમાઉપખા#નગતાતગપસિઉઉનાઇના/-શ. *-ર-૦-----૪-૦૦%----૭-.«. 
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આયુષ વધારવાને! ખરે! કોમિયે!. 








ભાંગ. ?૨& 
મંકરણન- ર. 


જૈતન્યતત્વ--જીવવાની ઇચ્છા સ્વાભાવિક હોય છે.--પ્રાચીત કા- 
ળતું અવલેકત--ગ્રીક લેકે--રે। મન લેકે-ઈજીપશન લેોકે-પ્લુટાકને 
મત-આયુર્વેદ શાગ્્ર-ચોળવાની વિઘા-જેરોકેો(મિક-મધ્યકાળતું *પવ્લેકન 
જયે[હિષ વિઘા--ડસ્તરૅખા-અઢારમી સદી-હાવડે અને હાર્ડી-લૂઈકોર- 
નેરો--૨ ૪ ખોલવીન્ત્રાન્સફ્યુકન--લાડ ખેકનતના વિચારો-પ્રાણુવિનિમય 
આયુષદ્વિના ખરા ઉપાયે. 

કુદરતની સધળી વસ્તુઓમાં ચતન્ય માલમ પડે છે. પૃથ્વી પર્‌ 
જઇશું તે! ત્યાં પણુ સઘળેસ્યળે ચૅતન્યતત્ત્ત માલમ પડે છે. જીવત 
તત્વ હોવાને લીધે ઝાડો ઉગે છે; અને મેઃ 21 વાય છે. પશુ, પખી, 
જળચર ધાણીઓએ વિગેરે સઘળાં ૬ના બળથી, હરતાં ફરતાં માંલમ 
પડે છે, પણુ સવાત્તમ ચેતન્યશકિત તથા લાંબાઆયુષને સ'પૂણુ 
ભોકતા,;-મપનવી;-આ પશ્ચરદત્ત બક્ષીસાને અમૂલ્ય ગણે તો તેમાં 
કાંઈ પણુ આશ્રવે જેવું નથી. તેમજ વધારે જીવવુ કેને કડવુ'લાગે ? 
દરેક પાણુસને જીવવાની ઈચ્છા-#ાલકે વધારે જછીવવાતી ઇચ્છા 
સ્વાભાવીકરીંતે ઉત્પન્ન થાય છે. જ'૬ગીનું રહ્ષણુ કરવાને અતે 
ઞોતના પ'કનમાંથી તેને છેડવવાને, આદમીએ પૈસાનો તેમજ હુ- 
ન્તરતો*અણુહદ ભોમ આપેછે તેપરથી, દરેક આદમીતે જીવ કૅટલે। 
ખધેો વહાલે! હોય છે તે, સેહેજ સમજી શકાય છે. જીદગી, ૪- 
શ્વરરતુ' એક મોહિની સ્વરૂપ, છે. જ'દગીનું સુખ જેએ ભોગવે છે 
“તેમતા અતઃકરણુમાંજ એ મોહિની સવરપ વ્યાપેલું' છે; એટલુજ 
નહીં પણુ જેઓ એ મસુખતે લ્હાવો લેવાને કમનશીખ હોય છે,-- 
જેગ્યા રોગથી પીલાયાં કરે છે;-અયવા જેઓ ગુલામગીરી અ- 
થવા કેદખાનાનાં સંકટો ભોગવે છે,-તેએને પણુ એ મોહિની સ્વ 
રૂપનું' ભાત થયા વગર રહેતું નથી. અરે | જીવનપ્રેમ ! તે સધળા 
મનુષ્યોને તારા મોહની જાળમાં બાંધી લીધા છેઃ એવો કોણુ મઢ 
મતિ અથવા આંધળે। હશે કે તે તારી હ્ાવગ્ર્નુના ડરે ? અરે | 
જીવનપ્રેમ | ખરેખર, સાર્વજનિક સુખ અતે, વૈભવૃતોા તુ' એક અ 
ચલ સ્થ'ભ છે! વ 


ક 


જ્‌ આયુષ વધારવાતે। ખરે ક) મિયે1. 


સેક ન્ન્-્ન્ક 
ક ક-“------------૧ 
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જવન પ્રેમ સ્વ ભાવિક હાવાથી, ૭'૬ગીને લાંબી કરી વધારે 
સુખ મેળવવાતે, પ્ર!ચીન કાળના લેકે। શા શા ઉપાયો યોજતા હતા, 
તેનું અવલે।કત કરવાથી સાન અતે રમુજ પાપ્ત થાય છે. જીદગી 
ને કેમ લાંબી ડરી શકાય તેનો વચાર દરેક આદમીતા મનમાં સ્વ- 
ભા[વેક રીતે ઉત્પન્ન થયા વગર રહેતે! નથી. પાચીન તેમજ અવા- 
ચીન કાળના લોકોનુ ધ્યાઃ એ બાબતનો નિર્ણય કરવા તરફ ખે'- 
ચાતુ' આવ્યુ છે. ફ્લ્ઝુફે; ડાક્તરે।, કવિઓ, ઈતિહાસ ક્તાએશ.-તેમ 
જ ઊંટવેદેો અને નજીમીઓ-વગેરે સઘળ! લોકે/એ બાબતનું અધ્યયન 
કરતા આવ્યા છે. નન” 


પ્રાચીન ફાળના ્તિકઠાસ તરક નજર કરતાં માલમ પડે 
છે કે તે વખતના ગ્રીસ, રોમ તથા મિસર દેશના લોકે! જ'દગીને 
લાંખી કરવાને માટે તરે તરૅહનદ ઉપાયો વાપરતા છતા. (મસર 
દૈશ અતિશય ગરમ હે વાથી; તેમન નાઇલ નદીમાં હમેશાં રેલ 
આવવાથી, ત્યાંની હવા ઘણી નઠારી અને ઝેરી રહેતી હતી; અને 
તેન? ખરાબ અસરથી %'દગીતનુ' રક્ષણુ કરવાને તથા તેને વધારવા 
ને: મિસર લ્ઞોકો ઊલટી એને પરસેવો લાવનારી દવાઓને! ઉપ- 
ચોગ કરતા હતા; અને તેઓ એમ માતતા દત્તા કૈ દર મહિને ખે 
ઉલ#રી લીધાથી* આયુષ મેો।ટુ થઈ શકશે. આપણા લોકોમાં એવે 
(રિવાજ છે કે એક આદમી બીન્નને મળે છે તો અરસપરસ સલાંગ 
કરે છે, અથવા પુછેછે કે તમારી ત'ીયત ખશ છે? પણુ મિસ- 
૨ દેશના લોકોમાં એવે રિવાજ નહેતેો. ત્યાં એક આદમી ખીન્ન 
ને મળ્તો। ત્યારે પુછતો કે “તમને સારે પરસેવે! થાય છે' ? (1000 
પ૦ હટે ૪લા11?) ગ્રીસ દૈશની હવા સ્વચ્છ હોવાથી, ત્યાંના 
લોકોતું વલણુ જાદીજ તરેહના ઉપાયો ઞહણુ કરવા તરક દોડ્યું 
હતું. તેએ એમ માતતા હતા ક પુદરતના નિયમે૧ે બરેખર પા- 
ળવાથી જવન શકતી તથા આયુષનતી વૃદ્ધિ થાય છે. હિપોક્ેટીસ- 
તથા તે જમાનાના વિદ્યાનો તથા ડાક્ટર, આયુષની વૃહ્દિ માટે, 
સ્વચ્છ જેવા, સ્વચ્છ પાણીથી ન્હાવું, કસગ્ત કરી શરીરને ખાબ સો- 
' ળવ; તથા મિતાહારી થવું-ઈત્યાદિ ઉપાયોને કુદરતી તથા ત્રેષ્ટ ઉ- 
પાધા તરીકે માનતા હતા. લાઈકરગસના કાયદામાં કસરતના ચેક 
સ કાતનુને। દાખલ કરવામાં આવ્યા હતા, અતે તે દરેક આદમીતે 


ઝસરત વિલા. ૩ 
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કૂરજયાત પાળવા પડતા હતા. શરીરના નદા જૂદા અવયવોને ફેવી 
રીતે કસવા, તે સ'બ'ધી પણુ નિયમે। કરવામાં આવ્યા હતા; અને તે 
નતૂદા નતૂડડા નિયમોના સગ્રહપરથી કસરત વિઘા (00010581108) 
જન્મ પામી. તેમજ તે વખતના મહાન પુરૃષો *ને ફ્લ્સુટ્દે પણ 
શરીર અને મનને એક સરખી તાલીમ આપવાની અગત્ય સમ- 
જતા હતા. 


પ્રાચીનકાળના લોકોને લડાયક વદા, ખળે!ળ શાસ્ત્ર, રાસ્રોપચાર, 
રારીરિક [વદય (8101૪0૦1* ૧ )10.0()111 7 ) વગેરે 1 
ઘણા હુન્નરે। નને કે સપુ'ગતાને પામ્યઃ નહે!તા, તોપણુ કસરત વિ- 
ઘા તથા આયુર્વેદ શાન્ત, તે લેકે માં, તેમાં મુખ્યત્વે કરીતે ગ્રીક 
લોકે।માં સપૂણરિતાને પામ્યાં હતાં; એમ ડાકતર ક્રાસ્ટોફર « ડુર્લે'ડ 
કહે છે તે ખરૂ છે. હિંદ્સ્તાનના આર્ય લેકેમાં પણુ એ વતવેઘા 
સ'પૂણતાનતે પામી હતી એમ સેુશ્ધ્ત ત્રાષીના લખાણેાપરથી 
માલમ પડે છે. કસરત વિદ્યાતે સપૂ[ગું ખીલવવાનું માન ગ્રીક લોકે 
તથા હિંદના આર્ય લેોકે।તેજ ધટે છે. કસરત વિવા ફ્કત તાલીમબા- 
જો અતે લડવૈયા ઊત્પન્ન ફરવાને શકતીવાન હતી, એટલું જ નહી” 
પણુ રોગનાં કારણોને; નાશ કરીને તેને સારા કરવાને પણુ સામથે- 
કા હતી. અને એવો રીતે રોગ દર થવાથી આયૂમ લાંખુ થઈ 

છે ખેમ તેઓ ખાત્રીધી માનતા હતા. શરીરના જૂદા જૂદા અવ- 
ગ તથા સ્નાયુઓ (પ103૩૩108)ને ચોળીને, ચાંપીને; મસળીને, રગ 
ડીને, રગોા સારા કરવાષાં આવતા હતા; અને કૈટલાક દરદીઓને 
દોડાવીને તયા તેમના અવયવોને વાળીને, લાંબા કરીને, તથા શરી 
રની પ્રકૃતીને અતુસરીને, હાલન ચાલન કીયા (31181101]2001૪૪) 
ના બળવડે ગ્રીક ડાકટરો રોગ સારા કરતા હતા. ચુરોપમા આ 
વિઘા (ચો!ળવાતી, વિઘા) અઢારમી સદીમાં તદન અ'ધકારમાંજ હતી; 
અને તેની ખાખી તથા ફ્‌ાવદાથી તે જમાતાના લોકો તદન અસ્તાન 
હતા. વેરમિચલ નામના ન!માંકિત ડાકતરે એ વિદ્યાને આ સદીન 
માં પુનકઝંવન ડરી, તેના લાભ ધણા રોગીઓને આપ્યા છેઢૂ અતે 
એટ વિદ્યાનો ફેલાવે! વિસ્તાર પામત્તે। ન્નય છે. આયુષ વધારવા ક 
કુદરતના નિયમોને બેસતું આવે એવુ સ્પષ્ટ અતે ઉત્તમ 
જ્કીપરાન? (દવાતી પડી) કોઇ પણુ હોઈ શકે તે તે, પ્રાચીન મભ 


૪ આયુષ વધારવાને। ખરે કીમિયે!# 
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અને ફ્િ્લ્સુફ મીર પ્લુટાકનું' છે. તે એમ કહે છે કે “તમાર્‌ 
મગ૬૪ શાંત રાખે।. તમારા પગ ગરમ રાખે. દરેક મ'દવાડને માટે 
દવા ખાવાને બદલે, એક દિવસ ઉપવાસ કરે।. અને શરીર તથા મન- એ 
ખન્નેને એક સરખે હોસ્સે કસરત આપશો તો આયુષ લાંખુ અને 
સુખી યયા વમર રહેરેજ નહી.” 

આવા ઉત્તમ નિયમો! પાળવાથી? પ્રાચીનકાળના લોકો પોતા 
નું આયુષ લાંબું અને સખાકારી કરી શકતા હતા; ગને હાલના 
જમાનાનું આયુષ, જે ૧૦૦૦ વવ પરથી ઓછું થતું થતું, ૭૦ વષે 
પર આવી અટક્યું છે તેનાં કારણા સમજવ, સુસ્કેલ નથીનમ ડાડટર 
ચેઈન કહે છે કે પેહેલા જમાનાના (સતયૃગના) લોકોનું આયુષ €૯૦૦- 
૧૦૦૦ વનું હવું; કારણકે તેખા માંસ મદિરા ઇત'યાદી ગરમ પદાથૉથી 
દૂર રહેતા હતા, અને તેથી તેમના શરીરન) હ્ય થતાં વિલબભ લાગતેય 
હતે।. પણુ ત્યાર પછીના જમાનાના લે।કો માંસ મદિરા વાપરવા લાગ્યાક 
તેમજ તેમતા આચાર વિચાર ભઇ થવા લાગ્યા. તેથી ઇશ્વરે આખી 
દુનિયાનો પલય કરી, આદમીનું આયુષ નને અસલ ૪૦૦ વર્ષનું હતું, 
તે એછું કરીને ફકત ૭૦ વષતું ૮ કીધુ. ન 

આપર્વેદ શારત્રમ (010 1₹0₹01)1011૯ ,હઢા૦1૧૦૯) 

હિ'દુસ્તાનના અસલ: સયારય લોકે આયુષ વધારવાને માટે શા 
શા ઉપાયો વાપરતા“*ડવા તે ન્નણુવું જરૂરતું છે, આયુર્વેદ નામના 
રાસ્્રમાં એ બ!':તપર વિવેચન જીધુ' છે; અને તેનો અભ્યાસ 
કરવાથી અસલતા લોકો આયુંષ લ'બાવવાના પ્રયોગો! નજનણુતા હતા. 
આયુર્વેદ: આયુષતે કમ વધારવું તે વિઘા. શાસ્રમાં કહ્યું છે કે, 
ગ્માયુર્વેદ, ત્રાગવેદને! એફ ઉપવેદ છે, સુશ્રત કહે છે કે તે, અથ- 
વવેદતો એક ઊપષવેદ છે. 


આયુર્વેદ ગમે તે વેદને ભાગ હોય તે। પણ એટલું તો! ખાત્રીથી 
કહી શકાય કૈ. હિંદના અસલના આર્ય લોકોએ, ગ્રીક લોકોની કસ- 
રત'વઘાની માકક, આયુવૅદને સ'પૂર્ણ રીતે કેળવ્યું હતું અને તેતા 
લાભા તેઓર્ઝ મેળવ્યા હતા. અસલના વૈદત્રાીધીએ આયુર્વેદના 
નીયમોા!ને અનુસરીને ચિકિત્સા ડરતા હતા, લલના વૈદો ફકત દવા 
ખવડાવીને ર્‌।ાગની શાંત કરે છે. એ પરથી એમ માલમ ષડે છે 


ચેો!ળવાની વિઘા. ૧ 











કે હાલના વેદો આયુર્વેદના નિયમે।થી કાંતો અજ્ઞાન છે; અથવા તે! 
એ વિઘાતે આપણા દેશ, હવા તથા કાળને અનુકુળ ઢરી, તેને 
સ'પૂણિ અતે પ્રસિદ્ધ કરવાતે અશકત છે. આમ થવઃથી આયુવેદશાસ્ત્ર 
જે અસલ શ્રેષ્ટ ગણાતું, તે હાલ અધમ સ્થીતિને પામ્યું છે, અને 
જ્યાં સુધી આપણે તેણે સપૂગ્‌ કેળવીને તેન! લાભો લઇશું નહિ,-- 
તેમજ ઉખરતી પન્નતે તેના લાભોથી વાકેફ કરીશું નહો',--ત્યાં સુધી 
રોગાની સૂખ્યામાં તથા તેના જાસ્સામાં વદ્ધિ થવા સાથે, આપણુ 
શાયુષ લાંખું અતે સુખાકારી કરવામાં આપણે કદી ફ્તેહમ'દ થવાના 
નથી, ત્યારે હુવે આયુર્વેદમાં, આયુષ વધારવાના જે પ્રયોગો કહેલા 
છે, તે ન્ણવાથી અને તે પાળવાથીજ દરેક આદમીને લાભ થશે. 
સપુક્ત કહે છે કે સ્વાભા/વેક, આગન્તુક (10001105110), કાયિક, 
(10તા1)), અને માતસિક કર્મી તથા દોષો જ'દગીને ટૂંકી કરે છે. 
ભુખ, તૃપા, ૬ૃડ્દાવસ્થા તથા 4નિદ્રા--એ સ્વાભાવેક રેગે। ગણુ।ય છે. 
“તલવાર, છરી, અથવા પથ્થરનો માર? એતે આગતન્તુક રેગે। કહે છે. 
કાથયિક રોગોમાં તાવ, ઉધરસ, ઝાડો ઈત્યાદે સમાયલાં છે. અતે કામ, 
ફે૧; મોહ, મદ, અતે મત્સર એ સધળાને માનસિક રે।!ગે। ઢહે છેઃ 
અસલતા લેકે પવેત્ર અન્ત, સ્વચ્છ પાણી, અને #વસ્થ નિદ્રાનેજ 
સ્વાભાવિક ચમાષધે તરીકે 'લેખતા હતા સ્માગન્તુક્ર રાગોથી રાનનનાં 
માણુસે। રક્ષણુ કરતા. ધમરપ્રસ્ત્રે તથા પુર્ાણે। વાંચવાથી અથવા 
થવણુ ફરવાથી, માતશિક રોગે! થતા અટકે છે એમ તેઓ માનતા 
હતા. કાયિક રોગે માટે વૈદુ કરતા, એ વાત ખરી છે; તોપણ 
રોગ થતાજ અટકાવવાને, આયુર્વેદના નિયમો પમાણે ચાલવાથી, 
વાર'વાર દવાની જર્‌ર્‌ પડતી નથી, એમ તેઓ ખાત્રીથી માઃ 
નતા હતા. 
ચેોઈળવાની વિદ્યા, (014854૪0.) 

અસલતા ગ્રીડ તથા રોમન લોકોમાં ચોળવાની વિદ્યા હેયાત 
હતી. અસલના ચીનાઓ।માં હાંશીઆર ચેો।!ળનારાઓ હતા. હિટુ- 
ટૃતાનમાં પણુ એ વિઘા ધણા રંગોમાં વપરાતી હતી. અસલત। * 
ગ્રીક લોકોમાં એ વિઘ્યા સ'પૂણેતાને પામી હતી. હાલતા જમાનામાં 
સુરોપ અને અસે?રેકામાં એ વિધવા ફેલાઈ છે. અને તેને નિયમાનુસાર 
હૈળવવામાં આવી છે. અંસલની ચોળવાની વિદ્વા; અસાન સખસે। 


ન ' આયુષ વધારવાનો ખરે ફી મિયે.. 





ગ્મતે ઊ'ટ વૈદ્દોનતા હાષમાં હતી અતે તેએ તેમાંથી પુષ્કળ ક-- 
માણી કરતા હતાન હાલની ચોળવાની વિદ્યા, રશાર્‌ીર્‌િક ડાન 
(&1100103)ની સ પૂણતાને લીધે, તેમજ હોૉંશીઆર ડાકટરે।તા 
હાષમાં હોવાથી, ગ્રેદતા તથા ઊંચ પદને પામી છે. ડાડટરે મકતા ટત 
જોન્સ પે!તાનતા ન્નતી અતુભવપરથી કહે છે કે પક્ષાધાત (1.&101'૧]1 
[280019ડ5ા5) લખવે।; (9વ૪ળાંકાંક), જૂને સંધિવા (01110110 
19110૫1105 13111), જૂદા જૂદા વાયુના રોગો (10૪10૫8 -4૦૫- 
0303) જેવા ક ઉન્માદ (11181૦11૧5 ફેફર્‌ ત'તુવેદના- 
( &ઇપા' જાગ) નષ્ટાલવ (0101) 01'1'1 005%; કષ્ટાત્તેલ, (1793ન્‍ 
11010111000) તથા જૂનો બધકોશ (01170110 €04511])8- 
1101)--વગેરે બીન્ન ઘણા રે્‌।ાજોમાં ચોળવાની રીતથી ઘણુ ફાયદા 
થયા છે. * 
ચોળવાની જીદી જીદી રીતો. 


સ્તાયુએ। (11050105) શિરાઓ (૪ છ115) અને રસપિ'રા 
(177110]711૧610 છવ 5)ના મધ્ય ભનાગપર હાથેલી વડે ઠૉકવાની 
રીતને “ઈફલુરેજઃ (1બ11રપા'૧છ૪૦) ડહે છે. સ્તાયુઓને દલાવીને 
તથા દાખીને તેને ઊડા (મૂળમાંથી) ચોળવાની વીધિને “પેત્રીસેજઃ 
(1૯૪135૧૪૯૮) કહે છે. સ્તાયુઓપર મુકી મારીને અથવા આંગળી 
ઓના ટેરવા વડૅ ઠીકવાની વીધિને જપટસે'ટ? (1'૧]20610€6111) કહે 
છે. એ શીવાય બી? ઘણી તરેડની ચેો!ળવાની રીતા થાય છે, તે! 
પણુ તેમની અસરે એક” પ્રકારની થાય છે. કેટલાક ફાક્ટરે। તેલ 
વડ ચોળે કે, કેટલાક તેલ વગર ચોળે છે. ચેોળતું-ધસવું-હો૩ડું- 
મમળતવું-રગડવુ-ચાંપવું-સાંધાએને વાળને તેતે તુરત લ'બાવવાનવગેરે 
ઊપચારેા ચોળવાની વિવામાં સમાઇ ન્નય છે, 


તેથી તથા ફાયદા? 

ચે!ળવાથી, સ્તાયુઓમાં પ્રાણવાયુ (0:₹7૪૦00)નું શોધણુ 
થવાથી તેએ।માં ચાલાકી, ગરમી અને જુસ્સો વધે છે. બગાડને 
ભાગ (19150050) પરસેવા અષવા પાંણી રૂપે, અત્રવા કાર્બાનીક 
હવા રૂપે, ચામડીમાંથી બાહાર નીકળી ન્તય છે. લોહી શુદ્ધ થાય 
છે તેમજ વધે છે. સ્તાયુપર થતી અસરતો પ્રત્યાઘઃત, સાતત'તુઓઆ 
તેમજ ગતિત'તુએે।પર થવાથી, તેઓમાં જુસ્સા ઉત્પન્ન થાય છે. 
મળમૂત્ર શુદ્ધ થાય છે, અતે રશરીર્‌તી ચરખીનું શેષણુ થાય છે# 


'જેરે। કોમિક. ણ 


ક્યા ક્યા રોગો પર્‌ વપરાય છે ? 

પક્ષાધાત, લખવે।, હિસ્ટીરીયા, ફેફરૂ', ત'તુવેદના--સ્્રો 
એના રોમા જેવા કે ગભારાયભ્ર_ શ (1970101080 1113) ક્ષ્ટા 
ત્તવ, નષ્ટાત્‌વ; થાનનો વ્રદ્ધિ; વગેરે બીશ્ત રે!ગોપર ચોળવાના 
ઉપચારથી ફાયદો યાય છે. સ્ત્રીઓતા રોગો માટે, કોઇ હાંશીઆર 
ડાકટરેતી સલાહ લઇ, હાંશીઆર સોયાણી પાસે ચોળાવવું. ચોળનાર 
સખસ સૂત હોય અગર મરદ હોય તોપણુ તેને શારીરિક શાસ્ર 
(૧1151401119)નુ' થે[ડું' વ્યવહારીક જ્ઞાન હોવું ન્નેઈએ. ખાધા પેહેલાં 
અથવા પછી તુરત ચેોળવું નહીં. ચોળ્યા પછી હલક્રે ખોરાક ખાવા 
જેપધ્રએ. ત્યારબાદ ફરવા હરવા ૦૮૧ જેઇએ#. આ સાધારણુ નિયમો 
પાળવાથી ચેોળવાતું ડામ કૃતેહમંદ નીવડે છે તેમજ રોગ જલદી 
દૂર થાય છે. 

જ્રે।કે1(મેક. 6૪૪૪૦૦૦૫૫10). 

પ્રાચીન કાળમાં આયુ'$ વધારવાની એક વિચિત્ર રીત છેયાત 
હતી. છરડા આદમીતે જીવાન આદદમીઓના સ ગમમાં હમેશાં રાખ- 
વાથી.'તેનામાં નવું બળ અને જસરા ન્ખાવે છે એમ અસલના લે.- 
કે માનતા હતા. કૅવીડ રાજનના પીતેહાસમાં આ શીતતેો દોખલેો 
જડી આવે છે. અસલના ડાકટરાના ગ'ોપર્થી પણુ માલમ પડે 
છે કે આ ઉપચાર તે જમાનામાં ઘણા! વપરાતો! હતે।. અને કરડા 
“્મશકત રોગીઓને સાર! અને તાગાતવાળા કરવાને તે ક્તેહમ ૬ 
નીવડયે। હતે।. એ ઉપચારને જેરેકોમિક' કહે છે. અઢારમી સદીમાં 
પણુ એ ઉપચાર ઉપયોગમાં આવતો હતો એમ માલમ પડે છે* 
હરમન બોરહાવ નામને નામાંકિન ડાક્ટર, જે લેડન શેહેરની 
પાસે આવેલા વુરેહાઉંટ નામના ગામમાં ૦ સ૦ ૧૧૬૮માં 
જન્મ્યે! હતો અને ૪૦ સન ૧૭૩૮માં મરણુ પામ્યો,--તલે પોતાના 
દરદીઓને ખે જુવાન આદમીખ ની વચ્ચે સુવાની ભલામણ ડરતે।; 
અને તેના અતુભવપરથી એમ માલમ પડે છે કે રેોગયધી નખાદ 
ગયલા તયા ધરડા આદમીઓ જીવાત આદમીએના સગમમાં ચાલુ 
રહેવાથી, તેમનામાં નવું લોહી અતે નનેર આવે છે, કારણુકે જુવાન 
આદમીઓનાં ગાત્રમાંથી નીકળતી ઓરા (વિજળીર્‌પી વરાળ) સ્વચ્છ 


# આપસુષ વધારવાનો ખરે ડોમિયે, 


જે હ ન. મક કૈ નર 
યિ 2. ઝક: નાડ ઝે -- અ જ... કડો ઝુ ફન ર ઝે કડી # મનન્યડ્ઝન ઝી 
કદર ડત ક ક કાઉ કુ ર તટ. કઝ બ કકનડ.ડ૦ 


અને લોહીને પુછી આપતાર હોય છે, અસલતા ગ્નીક તથા રોમન 
ડાકટરેો આ ઉપચારની પશ સા કરી ગયા છે, જુવાન કુવારીકા 
ગ્મોના સંગમમાં ધણે વખત રહેવાથી શરીરમાં નવું લોહી અને 
જુસ્સો આવે છે એમ ડાક્ટર કેહાસનના લખાણુપરથી માલમ 
પડે છે. તે કહે છે કે હુરમીપસ નામને। પુરૂષ રાસની કન્યાશાળા 
ને! ઉપરી હતે! અને છે।કરીઓના સગમમાં તેને હમેશ્ચાં રહેવું પડતું * 
હતું, તેથી તે ધણાં વષે જવ્યો હતો. સુગલાઈ હકીમોના 
લખાણેોપરથી માલમ પડે છે કૈ લખવા અથવા પહ્ષાધાતથી” પીડા- 
તા દરદીઓને, નાતાં ખખુતશેી પાળીને તેની સોબતમાં હમેશાં 
રહેવાથી, નવું તાગાત આવે છે અતે રગ દૂર થાય છે. સ્વચ્છ 
હવામાં અતે નિરોગી પુરૂષોના સ'બ'ધમાં હમેશાં રહેવાથી આપણુને 
કેટલા ફાયદા થાય છે,--પણુ એથી ઊલયુ', રોગી પુરૂષો સાથે 
રહેવાથી અથવા સુવાથી, અગર સુએલાં ભજનવરે। અથવા કબરસ્થા 
ન પાસે રહેવાથી કેવા ગભીર રેગેો થાય છે, તથા જ'૬દગી તેને 
પરિણુ।મે કેટલી 2'કી થાય છે,--એ સઘળી બાબતતોવિચાર કરીશુ 
તો, આપણુતે ખાત્રી ચશે કે, જેરે।કોમોક શાસ્ર ખર્‌ છે અને 
અસકના લે્‌ાકા તેનો લાભ લેતા હતા તેમાં, કાંધપણુ ખાડં અથવા 
નુકસાનકારક નહેતુ. * 





ષાચીન અને અવાચીન ઢાળની વચ્ચેતેો। જમાને, 


પ્રાચીન અતે અવા ચીત કાળની થગ્ચેનો જમાનો અ'ધકાર 
અને અજ્તાનતાથા ભરપૂર હતો. ઘુતારા, નજીચીચો, ઉ'ટવેટો, 
તથા લે ભાચ્રુઓને।, તે જમાને હતે. જેશીયો, કીમોયાગરો, - 
તથા રારા-માદળીયાં બાંધનારાઓ નુ ?.જેર, તે વખતે વિશેષ 
હતુ અને એ લોકો અજ્ઞાન પનનને છેતરી મોટી કમાઇ કરતા 
હતા. વષમાં એક ખે વખત કસ ખોલવાથી આયુષ મે[ટું' થાય 
છે, એમ ઊંટવૈદો અને ધુતારાએ અન્તાન લોકોને ખોધ આપતા 
હળ. દોરા તથા માંદળીયાંને મ'ત્રીને હાથે ખાંધી રાખી અથવા 
કોટમાં પહેરવાથી આયુષ મોટું થાય છે, એમ કટલાક લેભાગુએ। : 
લોકોને સમન્નવતા હતા. જોશીએ જન્માક્ષર જેઈને આદમીને 
સ્વભાવ, પ્રકૃતી, અકડફ્લ, તથા પાલબ્ધતું ભવિષ્ય ડહેતા હતા; 
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જ્યોતિષ તષા મહશાંતિ. હ 


એટલુજ નડોં પણુ તે આદમીને કયા કયા રાગો થશે,--તે કેવી 
રીતે મરણુ પામરો,--તથાતે ક્યે ચોકસ દિવસે મરણુ પામશે--એ 
સધળુ' ભવષ્ય ઓચરવાની શકતી ધરાવતા હતા. આવી રીતે 
ચુરોપખ'ડમાં જ્ચો!તિષવિઘાની ઉત્પત્તિ યઇ અતે એ વિવાને 
સ્યત્ઞાન લેકે, તેમજ વિદ્ાાન અને મહ!ન પુરૂષો, ડાકટરેી। તથા 
ધમેયુરૂએ એક સરખી રીતે માન્ય કરતા હતા; અતે એ તિલ્યાપર 
તે લોકોને એટલી બધી આસસ્ષ્રા હતી કે તેએ. પેો।!.તાની જન્મોત્ર] 
કરાવતા હતા. એવીજ રીતે મ'તરજ'તરથી તથા હાથની રેખાએ। 
ન્નેઈતે આયુષ ન્નણુવાની વિદ્યા પણુ ફેલાવે પામી હતી. લીચોનર્ડ 
ચરતીસર નામને નામાંકિત #ીમીયાગર અતે જેશી,-- કે નરે ૪૦ 
સન્ની સોળમી સદીમાં થઈ ગયે।,--તેને જ્યોાતિષતેદાનુ' 
એટલુ' સાન હતુ કે, જમની, ડેન્માકે, પોલાંડ; હું ગરો; અને 
ઈ'ગ્લ'ડમા, કેઇપણુ ખાનદાન કુડુંબમાં, છેકર્‌' જન્મ્યું કે તુરત 
તેનો જન્મકાળ નોંધી લઈ, તેની પાસે તે છોકરાંની જન્મોત્રી કરાવ 
વામાં આવતી હતી. હાલ જેવી રીતે ન્ેશીએ પચાગ કાઢે છે 
તેમ તે વખતે પણુ પ'યાંગ કાઢવામાં આવતાં હતાં; અને તેમાં 
વષેનુ', ગાતુનું, તયા તે વષમાં શા શા બતાવો બનશે, તેતું ખ્યાન 
આપવાપાં આવતું હતું. શિ 


હવે જ્યોતિષ વિઘા પ્રમાણે તે આયુષની હેદ નકકી માલમ 
પડતી હતી, «યારે તેને તધારત્રાતે શા શા ઊપાયે। વાપરવામાં અ।વતા 
હતા--એ સવાલ ઉત્પન્ન થાય છે. તે વખતના અત્તાત લોકે! ગેમ 
માતતા હતા કૈ માણુસ, પ્રાણી, ઝાડ; તથા ધર-એ દરેકપર એક 
ગ્રહુ રાજ્ય કરે છે. હવે કોઈ આદમીતે મ'દવાડ આવે અને તેને 
ચોકસ મ્રહ નડતો હોય તે। તેણે તે ગ્રહને! પ્રતિસ્પર્કો બીજો ગહન 
જે તેને લાભકારી હોય, તેવા ખોરાક, પાણી, તથા સ્થાનનો આશ્રય 
લેવો, એમં નેેશીએ સલાહ આપતા હતા. આપરથી એમ માલમ 
પડે છે કે તે અતત!ાનપણૂા।ના જમા]1માં,-મ્ક લેકે! અથવા [ઉ'દુસ્તાન 
ના આર્વૈ લોકો, જેવા આયુષવધેક વાસ્તવિક ઊપૂયે * વાપરતા 
હત!,--તેવા તે લેષકો વાપરતા નહોતા. તે લેકે સહ તથા નક્ષત્રપર 
આધાર રાખતા હતા; અને આયુષ ટુ'કુ કરતાર્‌ ગ્રહોની શાં(િ 

જ્‌ 


૬૦ આયુ વપારવાતે। ખરે। જીમિનો. 
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કરવાથી આયુધ વધી શકે છે એમ તેએ માનતા દતા. પષ્ુુ એ 
વિચારે। કેવા તકલદી તમા સૂખોઈ ભરેલા હતા તે આપણે અમાડી 
ન્તેઇશુ'. સોઉતમી સદીમાં માર્સાલીયસ ફ્િસિતસ, : આયુષ કેમ 
વધારવું” એ નામતા મ્ર'યમાં એવી સલાડ આપે છેકે દરેક ડાત્રા 
પૃરૂષે સાત સાત વવ તેરી પાસે વર્ષ;ળ ન્ેવડાવવું; કારયુ 8 તેમ 
કરતાથી તેને શા શા રેગે1 તમ ન્વેખમ ખેડવાં પડશે, તેની તેને 
માહિતી થાય પાન્સા નામતો એક ડ્ેંચ ડાક2?, ૪, સ. ૧૪૦૧માં, 
“આચુપ વ]? ( 12 710[00૪1168 ધિ ન નામના ગ્રેષમાં 

ઉવલાનેજ મળતી સલાહ સ્માપે, છે, તથા સુવણ્‌, લોબાન, અતે 
ન તખ પવિત્ર વસ્તુઓ દેવે! તરીકે માની, તેમની પૂન્ત 
કરવાથી, આયુષ લાંખુ થડ શકે છે, એમ ભલામણુ કરે છે? વળી 
માદળીઆમાં જૂડા નૂડા ગરની આયૃતીએા જડવામાં આવતી હતી; 
અને જે ગહ જેતે નડતો હોય, તે ગહની અ!રૃતીવાળુ' માદળીયુ' 
પેહેરવાથી, તેની શાંતી થવા સાથે જી'૬મ વધે છે એમ પણુ માતવામાં 
આવતુ. યાદ (15૩6૦1718) ફેફર્‌', કેરીઓ (0130108) વગેરે 
ર્છી રેગે। માટે, બહુસ્પતો અથવા ગુરૂતા ગ્રક્વાળું માંદળીયુ' 
પ્હુર્તા હત! કેળવજીી અતે સાતના ફેલાવાને લીધે, મધ્ય જમા- 
નાતા આવા હસવા લાયક અતે ન્નદુઇ પિંચારે। તયા આચારે ધીમે 
ધીમે'તાખુદ થતા ગયા; અતે અરદારમી સદીતી આખરથી, 
મિતાહાર, આરેગ્ય, અને કુદરતતા તિયમે। પ્રમાણ ચાલવાથીજ આયુંપ 
લાંબુ અને સુખાકારી થાય છે,--ખેવા ખરા આચાર વિચારને પ્રસાર 
થના માંડયો. ત'દુરસ્તી ન્નળવવાતા તપા આયુષ વધારવાના ખર્‌ા 
ઉપાયે।; કે જે કુદરતના નિયમોને આધારે ર્ચાયલા છે, તે પાળવાથી 
જ આયુષ લ્ાંઝુ થડ શકે છે, એમ હાલતા વિદાન ડાકટરે। તયા 
વેદોનો મત છે; અતે તેત7 વાસ્તવીક છે એમ દરેક વાંચતારે ધ્યાનમાં 
રાખવાની જરૂર છે, એ નિમમેોંથી ઉલટા ચાલનારા પૃર્ષા--તેમને 
ખાવો પોલાદતો હેય તોપષુ તેને કેટલે ધસી નાંખીને માટી જેવો 
કરી નાંબે છે,-તદુરસ્તીની હદ ખ્હાર સભાળ રાખવાથી અયવા 

સુ'પરેડા ગગાવાતુ મિથ્યાભિમાત કરીતે; ખાવા, પીવા તથા હરવા 


કૂર્વાપાં તાજુકાઈ દેખાડવાથી આયુષ કેટલુ ધસાઈ “નય છે,--પસુ 
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એથી ઊલટું, તબળા ખાંધાતે! આદમી, ત'દરસ્તીના નિયમો! પ્રમાણે 
ચાથે; તે! થોડ વખતમાં પે।તાતેો! ખાંધો કેટલે મજબુત કરી શકે 


છે,--એ સઘળુ પૂરવાર કરવાને પુરૂષોની દગીના ભત્તાતોતા થોડા 
દાખલા આપવાથી વાંચતારાઓની વધારે ખાત્રી થયા વિનતા રહેશે 


નહીં. અવાચીન કાળતા પુરૂષોની દગીના ૬તાંતે। વાંચવાથી, પ્રશ્ન 
વગર ઘણી ઘણી શિખામણુ મળશે. ઇ'ગ્લં'ડ અને સ્કેટલડના 
નામાંકિત પરમાર્યીએ1, હાવર્ડ અને હાર્ડીનાં જીત્રન ચરિત્ર વાંચશેો-- 
અમવા તે! લુઈ કૅર્નેરેોનું' છીવતચરિત્ર લક્ષમાં રખશે--તે 
તમને ઘણી ધણી શીખામણા મળશે. 
લુઈ કૉય્નરોનું' જીવન ચરરેત્રક - 

એક માણુમ ત'દુરસ્તીતા નિયમોથી ઉલટે। યાલીને, પોતાતા શરીર્‌- 
ને બૉધે! સુધારે છે કે બમાડે છે, તેની ખાત્રી કરવી હોય તો, નામાં[કેત 
ગંડિસનના પુસ્તકમાં લુઈ કે।ર્નેરો તામતા સખસતે। જે અસરકારક 
દાખલે। આપ્યો! છે તે અત્રે વિમતવાર દડીવવાથી થઇ શકશે. લુઈ કોરનેરેો 
૪૦ સન ૧૪૬૭માં વલેનિસં શેડેરમાં જન્મ્યો હતો. તે એક ઉમરાવ 
ના છે!કરો હતે અતે તેતી કાડી લમ!ર નબળી હતી. તેતે બાપ મરી 
ગયા પછી તેનાપઃર્‌ કોઈતેો અ'ફુશ રહયા નર્લો. પૈસાની મોટી રકમને 
ધણી થવાથી*તેમજ ખરાબ સોભતીઓનાં સ'ગ્મમાં રહેવાથી,, ખાવા 
પીવામાં તથા હરવા દ્રવામાં'તેણે ધણુ'જ શરમશરેલું અતેર' કરવા 
માંડ્યુ; મદિરાપાત અભે વ્યભીચારતા લખમાં બૂડવા માંડયું; અને 
આખરે ચાળીશ વ્બેની ભર જુવાતીના સમયે તેનુ' શરીર એક 8 ગાળ, 
દુઃખ દરદોનેો ભોગ થઈ પડેલા, દાડપીંજર જેવું થણ ગયુ. હવે તેની 
શુદ્દ ઉધડી, અતે પોતાના શરીરતું પોતાને હાથે વાળેલું' સત્યાનાશ 
તેતી આંખે ખુલ્લુ' માલમ પડયુ; પણુ: હજી ધણું મે।ડું થયું નરોાવું. 
હવે તેણે પોતાની ચાલચલષુ બદલી નાંખી. દરેક બાખતમાં મધ્યમપણું. 
સખવાથી તથા થોડો અતે હલકે। ખોરાક ખાવાથી ફ્રાયદો થાય છે એમ 
તેતી ખાત્રી થવાથી તે પ્રમાણે તેણું ચાલવા માંડયું; અને તેથી થાડા વર્ષ- 
માં તેતી તદુરસ્તી ઠેકાણે આવી: એટલુ જ નહીં પણુ ચ્રાગાક્્ડ તાં પણુ 


' વધારે તામાત આવી હેય એમ તેને લાગ્યું; તેમજ સે। વર્ષની લાંશ્રી અતે 


સુખી જ'૬ગી સો!મવી ઈ૦ સન પ્પક્ધ્માં પેડુઆ રોડેરમાં મરણુ પામ્યો 


ર્‌ આયુષ વધારવાનો ખરે ૪ીમિગે!, 





હાવર્ડ અતે હાર્ડી| નામના નામાંકિત પરમાર્થાએના શૃતાંતે 
વાંચવાથી પણુ માલમ પડે છે કે તેઓએ પોતાની આખી ૪૬'દગી 
મુસાફરી અતે સફરોપાં ગાળી હતી. તેએઃએ ક'ગાળ અને ગરીબ 
લોકોનાં લાખે! દુઃખો! તિવારણુ કીધાં હતાં. તેઆ ક'ગાળ હાલતના, 
ભયકર રે।મથી પીડાતા, તુર મમાં પડેલા વગેરે સધળી ત્નતતા દુઃખી 
લોકોના સ'ગમમાં આવ્યા હતા. તેમ છતાં તેઓને કોણ ચેપી રેમ ઉડયેો 
નહેતે।. પોતાતું મહાભારત કામ કરવામાં તેએ ચુકયા નહાતા. અને 
તેઓ લાંખી અને સુખી ૬'દગી ભેોમવી મયા છે. એતું કારણુ કૂકત 
એટલુ'જ છે કે તેએ વનસ્પતિને! સારે! ખોરાક અને સ્વચ્છ પાણીપર 
નિવા$ કરવા સાથે મિતાકારી રહેવામાં ચુકતા તહે।તા. 

“સ ખોાલવી-એક પ્રાજ્ીનુ' લોહી ખીજા પ્રાણીમાં દાખલ 
કરવાની રીત-ભુર્કી નાખવાની વિદ્યા (81031110181) વગેરે. 
પાએતકાળમાં તેમજ મધ્યકાળમાં ક્સ ખોલવ.ને। રિવાજ હતો. કાન્સના 
તેરમા લુઈ ફ્રાજાએ પોતાની જ'દગીતા છેલ્લા દસ મહોનામાં સુડતા- 
ળીૌશ વખતક્‌સ ખોલાવી હતી. તે ઉપરાંત તેતા ૯કીમે।!એ તેને ર1૧૫ 
જુલમ આપ્યા હતા એમ ડાક્ટર જ્રીસ્ટોફૂ૨ હફલે'ડ કહે છે. આ 
પર્‌ષી એમ માલમ પડે છે કે મધ્ય જમાનામાં ફાન્સના લોકા એટલ। 
ગત્તાત તથા ભોળા હતા 'ે લેહી કૈટલું' અમૂલ્ય છે તે પણુ જગ જાણુતઇ 
નહાતા. ફેસ ખોલવાતે! ઉપાય હાલ ખાંજરે પડયો છે, એમ ડહીરી 
તે! અતિશવે।કિત ગણુ!શૈ નહીં, કારણુકે એ ઉપાય અજ્ઞાન હકીમે। 
તકા ઊ'ટ વૈરે!તા હાથમાં હોવાથી તેનો સારો ઉપયે।ગ થવાને બદદે, 
હાનીફલા થઈ પડયો છે. સનેપાત; લૂ લાગવી વગેરે ગ'ભીર્‌ રોગોમાં; 
એ ઉ 1ને વિક્દાન ડાકટરેએ એક રામબાણુ ઊપચાર તરીક ગણ્યો છે; 
અને તેતે ગામડામાં વાપરેવાતે કઇ૬૪ હરકત નથી એમ મારે મત છે. 
મારેશલ હુ।લને અજમાયશયરથી માલમ પડયું કે દ્સ ખોલવાથી 
લે।!ઠીની ગમ્મી (પારે।) ઉતરી ન્નય છે પણુ પાછી સહઢે છે, મારે એક 
વાર્‌ ફૂસ ખેઃ૯યઃ પછી ડિપ્રેસ'ટ (લોહીનો વેગ તરમ પાડનારી) દવા 
ખા આપળી કેવ્જેથી પારો (ગરમી) પાછે ચઢે નહીં. બોાચઢ પણ 
ફસ ખે!લવાતી રીતતે હાલ ટેકો આપે છે. તેતે એમ માલમ પડયુ' કે 
ફસ ખોલવાથી પારે ખે ત્રણુ ડીત્રી દરનેટે નીચે ઉતરે છે. ૬ાન્સતા 
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તેર્મા લુધ્તા દાખકા પ્રમાણે, અસલતા લેકે કફૂ્સ ખોલવામાં એ 
ભૂલ કયતા કે એકી વખતે *મથવા ધણીવાર ફૂસ ખોલીને હદ ખહાર્‌ 
લોહી જહેવા દેતા, અયવા। બી જછવાર ફરીથી, પારો ચઢે છે તેતે ઉતારવાને, 
કૂસ ખોલતા હતા. પણુ એકજવાર કસ ખોલ્યા પછી બીજીવાર પરીથી 
મૂસ ખેો।લવાતે બદલે પારે। ઉતારનારી (તાવ ઉતારનારી) દવાએ આપ 
તા નહે।તા. અને તેથાજ ઘણાં મૃત્યુ યતાં હતા પણુ ફેસ એકજવાર 
ઝાલ્યા પછી જુલાબ લાવતારા ખારો અથવા જવરનાશક ગપધે 
આપવામાં આવે તો] મારા મત પમાણે ફસ ખોલવાનાં પરિણામે! 
ભાગ્યેજ માહાં આવશે. ' 


એક પ્રાણીનું લોહી બીન્ન પ્રાણીમાં દાખલ કરવાથી અસાધ્ય 
રમો સારા થાય છે અતે આયુષ મોટું થાય છે એવા વિસાર્‌। પણુ 
અસલ હિયાત હતા. પ્રાણીએપર અજમાયશ કરીને મતુષ્યોપર્‌ એવા 
અખતરા ડાકટરોએ કરવા માંડયા. એક આદમીની ખે પસ ખોલીને 
તેમાંની એકમાં નળી મૂકી તે વાટે કોઈ પણુ જીવાન પ્રાણીનુ' લોહી 
તે નળી વારે તે આદમીમાં દાખલ કરવામાં આવતુ હતુ' અતે બીજી: 
ખે લેલી ફ્સમાંથી તેને વેહેવા દેવામાં આવેતું આ ક્રયાને ટાન્સ 
ફ્યુઝન કહે છે, પણુ એ ઉપચાર હાલ તદન ખાંજરે પડયો છે; કારણુ 
કે આવુ પ્રાશ્ી હત્યાનું નિર્દય કામ ફરવા છતાં, ધારેલી મતલખ પાર્‌ 
પાડવાનેડાવયા અતે ડમર ડાકતરે। તદન નિષ્ફળ નીવડયા છે! આવી જ 
રીતે હડ ખાયાના જેમ માટે ડ!કટર્‌ પાસ્ટીયરના ઇલાજના અખતરા કરવ!- 
ને જૂદા જૂદા પ્રાણીને *વધ કરવાને હિ'દુર્તાનમાં જે ખાડું ઊંભુ કરવાને! 
વિચાર ચાલે છે તેતુંભવિપ્ય કેવું થશે તે પણુ સેહેલથી સમ શકાશે. 
લોડ બેકનના વિચારે લોર્ડ બેકતને। પશ્વર દત્ત ઉ'ચા 
પ્રકારની ખુદ્ધિના ખજાનો એટલે બધો અખૂટ હતે કે તેણે દરેક 
ચાસ્રતા રહસ્ય અને સત્યતેો અભ્યાસ કીધો હતે. આચુવેંદ 
શાસ્ત્રની તેણે પ્યાન દધને શૈધ ૪ધી હતી) અને આયુષ લાંખુ 
કર્વાતા ઉપાયે! કયા છે તે પખ્યુ એ વિ»ાત પુરૂષ, દુનીયાતે એક. 
લાભકારક વારસા તરીકે આપી ગયે! છે. ત્યારે તેના વિચારે અત્રે 
દશ્ાવવાથી ફાયદો થશે, એમ હુ' માતું' છું. તેણે દગીને એફ 
દીવાનું' રૂપ આપ્યુ છે. આસપાસતા વ]તાવર્‌ણુથી, ઝો દીથે! વારવાર 
ઝાખે। થઈ ન્નય છે; અને તેને, નવુ' તેલ પૂરીને, ધેર જતો] અટકાવવા 
થી, આયુષ લાંખુ ષણ શકે છે, એમ એ વિક્‌ાન અંતુમાત કરે છે. 


ઉ૧૪ આયુષ વધારવાનો ખરે કીમિયો, 
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તે કહે છે કે વાતાવરણુથી (બરની વાથી) યતે। ધમારે। અટકાવ 
વાને, દરેક આદમીએ હમેશાં થ'ડા પારીથી અ'ગે!ળ કરવી; અને ત્યાર 
ખાદ શરીરપર તેલ મસળવુ. (હિ'દ્સ્તાનના લોકોએ પષમ તેલ ચે,ળી,. 
તાર બાદ ઉફાયે પાણીએ ત્ડાવું જેઇએ). શરીરતા અ'દરનતા ભાગમાં 
જે ધરમારે। વારવાર થયાં કરેછે તેતે એછે કરેવાતે, મતતી શાંતિ, 
યડો ખે!રક,--(તલનસ્પાતિ ખેોરરાક)--હ); તથા સેહેજ આળી 
વાપરવાની તે ભલામણુ કરે છે, પણુ શરીરની અહરતા રયે।, ઉમ્મર 
વધવા સાથે, વારવાર સુકાઇ નય છે; બગડી જય છે, વિષ સમાત 
થઈ નય છે,--તેને ડાર કાઢીને શુદ્ધ કરવાને પ્રસંગોપાત જુલાબ 
લેવાની તથા ફ્લાહાર કરવાની, તે સૂચના કરૈ છે. હવે આ વિચારે 
ધષ્યાજ ઉમદા તથા પૂજય ગૌતમ ત્ડષી જેવા આયાર્યના મુખમાંથી 
વેહેતાં સત્ય વચનેો।તાં જેવા ખોધદાયક છે, એ, કે!ઇપષુ ના પાડશે 
નહીં. તોપણુ મારે એટલુ તે કહેવું નેધએ કે બેડન સાહેબ અરી 
ણુ ખાવાની સલાહ આપે છે તેતે હુ તષા હાલતા ખીન્ન વિદાત 
ડાક્ટરા વખોડી કાઢયા વમર્‌ રહીશું નહિં; કારેણુકે અષ્દીશુનું વ્યસન, 
ખીશ માદક પદાણ્ીની માફક નીતિ, ખુહ્દિ, તથા આચાર વિચારતે 
ભ્રટ્ટ કરી નાંખે છે, એટલુજ નહોં પણુ શરીરનાં દ્રવ્યોને સુકવી નાં 
ખી ત્રિટ્ટી સમાત કરે છે, અતે તેને પરિણામે આયુષ” ટુંડુ યાય 
છે. ચ(ણુનાં વ્યસનથી ખેકન સાહેબતી નીતિ જ્થયા આચરણેો કેવાં 
અધમ થયાં હતાં, એ વાત તો જગપ્રસદ્ધ છે. , 


ભુર્કી નાખવાનો વિઘા, (10301011811) હાલના જમા 
નામાં જદગી વધારવાતો હુન્નર ખીલવવાતે બદલે, ₹'હગી ટૂંઉી કરી 
નાંખવાને। પ્રચાર ફેલાતો જાય છે, એ અપ્સોસની વાત છે [| | ઉ'ટ- 
વેરો, નીમહ#ીમે$ તથા લેભ!ગુએ વદી પડયા છે; અતે લેોઠ 
ચુંબક જેવા નદ મ'તર, ૪ીમીયા વગેરે ઉપચારો વાપરીને, ડુદરતના 
તિયમે।નું 'રેો ખંડત કરવા માંડ્યું હેય એમ ભાસે છે. ડાકતરે 
નાં એપધ-મ'દીરે।માં, બાંઠી અતે ઈ'ડાતી મેળવણીવ'ળી' દવાએ 
પવિત્ર પ્રમસદ હરીકે અપાય છે !! આથી વધારે મૂખાર અને 
અતાનપણુ',--રેમવધક, નીતિતાશક, તથા આયૃષહારક અત્ઞાન 
પણુ તપા કપટ બુદ્દે--બીછ કઇ ફેછ શકે? શરમભરેલું અસાન 
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પણુ અતે ભ્રષ્ટાચાર | | મામલે! ધણો બારીક થઈ પડયે! છે. તેટલા 
માટે દરેક વિ”્‌ા।ત ડાકતરે ખ્વાર ૫૭ પોતાની પૂરેજ બજંવવી 
નેદએ. 

દમ'તરવાળાઓતું' તેમજ જીમીયાગરે।ાતું' ભોપાળું આપણે 
ઉધાડું' પાડયું છે, 'સેદ'ટ જરસેદન? તામતે। ધુતારે, જે આયુધ 
વર્ધક દવા અન્તઃન લે!કોને આપતો! હતે, તેમાં સુખડ, સે:નામજી, 
અતે વરીમાળીની મેળવી શવાય ખી? ફાંધ પણુ ચમત્કારી દવા 
નહેોવી;, એમ સાખેત થયુ' છે, કૅંગ્લીઓસ્ટ્રો નામતો ઉ'્વૈદ, જે 
આયુ વર્ધક દવા લેશકેતે આપતો! હતો, તેમાં પાચત કરનારા ગુ" 
ણે! શીવાય ખીજ કાંઈજ તવીન નહોતું, એમ માલમ પડયુ' છે' 
ગોાર્જીએ તષા ખીત્ત ઉહવેદો દરદીએને “માણુકર્સ' નામની 
દવા આપી, તેમતી પાસેથી ભારે #ીમત મૂકાવે છે, તે “માણેકર્સઃ 
માં માણેક જેવી અમૂલ્ય વસ્તુ આવતી નથી, પણુ ફક્ત હુડતાળ 
(7011017 81૫1[011તર ૦? ૧1'૩૦10-પીળુ' સોમળ)ને ભૂકો આવે 
છે, કે જેતે ખે અબ્ખના પાત્રાં વગ્ચે રાખી, દેવતાપર્‌ ગરમ કરવા 
થી માણેક જે1ા લાલ ર'ગના ગાંગડા ધાય છે. તેમજ “હાલ્ેવે?તી 
ગોળીએ કે જે સર્વ રેગોનો તાશ કરતાર તરિકે બડાઈ ફરતી દતી- 
પણુ જેમાં,'તે નિષ્ફળ નીવડી છે--તે મોળીઓમાં એળાખોા, રેવચી 
ની ખટાઇ તથા સુ'ઠ શીવાય, ખીજ %ે.ઈપણુ પ્‌ાષ્ટીક, રામલા3ક, 
અથવા અલે કક દતા આવતી નથી એમ ઝુલ્લું થઇ ગયું છે 
આવી રીતે લેભાયુએની દવાનું શોધન અથવા પ્રથકરષણુ કરી, 
તેને ઊધાડી પાડવાતે દરેક ડાકતરે ખ્હાર પાવુ' જેઇએ. સેસ્મર 


નામના એક જમત ડાકતરે લોહચુ'બક (1008018) બનાવી, લ'ગડા, 
પુષ્પો, “તજળાથી પીડાતા દર્દીએ તયા આંધળાઓપર, તે વાપરવા 
માંડયા, તેમાંથી તેણુ ધણી કમાણી કીધી, ત્યાર બાદ લે!હચું'ખકુ 
બતાવવા બ'ધ કીધા; અતે પોતેજ લેહસુ'ખક છે એવી લોાનતી 
ખાત્રી કરવા માંડી. ધણા દરદીખોને હાય ફેરવીને અષવા સ્પશુ કરી 
ને તેણે સારા કરના માંડયા, 


ડાક્ટર સસ્મરતે, પેોતાતી ચુપ્ત વિદ્યા ખ્હાર પૂાડે તે! મોટી 


રકમનુ' પેન્શન આપવાની માંમણી થઈ હતી; પણુ તેની, તેણુ ના 
પાડી, તેતે લીધે તષા ખીજ સ'જનેગોને લીધે લોકોને તયા સરકારને 


ન વાય પ સિ ખરે છીયે, 
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વેહેમ ઉપત્ત થયે તેયી ડાકટરોતું કમીશન બેસાડી, એ વિદ્યાની 
સત્યતા વિષે સરકારે ખોળ કરાવી, પણુ એ વિવામાં કાંધ દે&1 
માલમ ન પડવાથી, કમીશ રોએ અભષપ્રાય આપ્યો કૈ એ વિઘા 
ખે[।ટી છે, અને ત્યારથી ડાકતર્‌ સેસ્મરેનું મેસ્મેરીઝમ (પ્રાણુવિ 
નિમષ) ઇ્ક્'ડમાં ખાંજરે પડયુ' છે. ઉપર્‌ ગણાવેલ્ઞા લેભાગુ વિ- 
ચારને યુરોપની હાલની સુષરૅલી તષા કૈળવાયલી ધનન કદી માન્ય 
કરતી નથી. તોપણુ મેસ્મેરીઝમ (પ્રાગુવિનિમય)--કે જેને ચુરેપમા 
ગઇ ખે સદીમાં, મિથ્યા આડ'બર,-ભુરકી નાં વાતો કીમિયેન્વગેરે 
હલકાં ઊપતામે।થી વગે।વવામાં આવ્યું હતું,--તેમજ તેના ઉપાસકેને 
ગુન્હેમાર ગણી સ”ન કરવામાં આવતી હલી--તે સૈસ્સેરોાઝમ (ખરે 
પ્રાણુવિનિમય)માં સત્યાંશ મમાયલે। છે, એમ હાલના યુરોપના વિદા- 
નો મ!તતવા લાગ્યા છે. હિપેોકેરીસ, જે વૈદકતેો મહાત પિતા ગણાય 
છે, તે પે!તાતા દરદીઓને પ્રાયુવિનિમયતા બળથી નિંદ્રત કરતે।. 
સુસા પેગ બરને પણુ આ વિઘાતું સાત હતું એમ હિય પુસ્તક 
પરથી માલમ પડે છે. કેહસસ નામનો મહાન રોમન ડાકતર, સખા 
વિદ્યાના ખળથી રૉગે! નાખુદ કરતો હતે, અસલનતા ગ્રીક લેકે, 
રોમન લેકે તપા હિ'દનતા આર્ય ત્રાષીએને આ વિઘદઘાની મા- 
હિતી હતી એમ સિદ્ધ થયુ છે. પિથાગે।રાસ તથા તેતા અતુયાયીએઓ 
અતે ચેલાએઓ તત્વ જ્ઞાની હતા. મિસર લે.કે। પણુ અશ્યાતમ વિઘા 
ન્તણુતા હતા. સીબીલાઈન--ડેઢફીયન-રેવી;--અસલતા બીટન 
લોકોની ડેઈડ દેવી, ઇત્યાદિ પ્રાચીન કાળની સધળી દેવીએ। ગુપ્ત 
વિઘા જણુતી હતી. તેમજ તેએ ભવિષ્યવાદી પણુ હતી. આ સધળી 
ખીનાપરથી એમ સિદ્ધ થાય છે કૈ પ્રાણુવિનિમય ખરૂ' છે, અને તે આયુષ 
વપારવાતું એક કીમતી સાધન છે; કારણકે તેતું સાત સ'પાદઃ 
કરવાથી રંગો તાખુદ કરી આયુષ લાંખુ કરી શકાય છે, 


કુદરતની ખૂખીએ। અગાધ છે. ૧૭ 
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4 5વતશકતી--આયુષની હૃદ--જછીવતશકતીનાં લક્ષણા તયા 
નિયમો-જી'દમીની વ્યાખ્યા-જીવન વ્યાપારને લીધે જીવત ક્ષય ઉત્પન્ન 
થાય છે-આયુષનતી હદતાં ઢારણે- જીવત ક્ષય અટકાવવાના ઉપાયે 
-આયુષશૃહ્ધિ અશકય નથી-નિદ્રા ક્ષયતે વધતે। અટકાવે છે. 

આમલા પ્રેકરણુમાં, “આયુષ કેમ વધારવુ', તે સબધી નૂડા 
ડા વિચારો આપી ગયા. પણુ આયુષ વધારવાના સ'બ'ધમાં, જ'૬ગી 
૨0 વસ્તુ છે,-તે કેવી તરેહતી હોય છે--અને મુખ્યત્વે કરીને ચેતન્ય 
સટતી, ઝે જે સધળી જીવતી વસસ્‍્તુખઓતું આદિકારણુ છે,-તેની બારીક 
ખોળ કરવી પ્રથમ જર્રતી છે. ત્યારે હવે આ પ્રકરણુમાં એ બાબતે 
વિષે વિચાર ચલાવીરુ. ૬'૬ગીર્‌પી દીવે।, કયા પદાથોથી બળતો રહે 
છે--કયા પદાવીથી ઝાંખો પડી જય છે--તેની બારીક તપાસ કરવી 
અવસ્યની છે. મે।ટા મોઢા વિદ્દાતાએ, આ બાબતને! અભ્યાસ કીધો 
છે; પણુ તેમાં તેએ નિષ્ફળ થયા છે. હુંલર્‌ નામને નામાંકિત ડાકતર 
અતે ઉદ્ભિજજ વિઘા (101809)નો ઉસ્તાદ કહે છે કે ગમે તેવો 
કુશામર ખુદ્દિવાળ આદમી હોય તેોપપણુ તે; કુદરતની કેટલાક ગુપ્ત 
"ખબીઓ સમજવાને અંશકત છે. મેમ છતાં આપણી અકલ 
આપણાં સાત અને આપણા અતૃભવ પમાણે, કુદરતની અટસ્વ 
ખૂબીઓની શોધ કરતાં, આપણે *મઢકવું ન્રેઇતું નથી. કારસુકે જે 
આદમી ઉદ્વાોગ કરે છે તેને કુદરત સાર્‌' ફળ આપેછેજ. વેહેમો અને ખોટાં 
અનુમાનોથી , વેગળા રહીને; તથા કુદરતના નિયમોતે માત આપીને, 
આપણે સત્ય માર્ચની શોધ કરીશુ' તે! નકો જય મેળવીશું. વીજળો 
અને લોહચુ'બ્ક, પોતાતી શ્ષકતીએ કેવી રીતે ખતાવે છે, તે, જે 
કુ આપણે અધાપિપર્ય'ત સમજ શકયા નથી; તોપણુ આપણે તેની 
રોધમાં મ'ડયા રહેવાથી, તેમને બ્યવહારીક ઉપયોગમાં આશમાં છે. એપ- 
ર્થીજ મદલમ પડે છે કે કુદરતની “દરેક વસ્તુતી શોધ, શુદ્ધમતથી તપા 
«યાય પૂર્ક કરવામાં આવે તે, આપણે તેમાંથી થોડું ધણુ સાન પણુ 
સ'પાદન કર્યા વગર રહીશું નહી એ ગણીશમી સદીની નવી નવી 
શોધો, ઉપર્‌ જથૂવેલા નિયમોના, આમેઠૂબ ગુરાવા છેઃ આચુવેંદ 

૩ 


ન 'આયુષ વધારવાને। ખરે। કી મિયે(. 
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'શાખ્રતી શીૌધ પણુ આ નિયમેનતે આધારે કરીશું તે, તેમાં સત્ય 
શું' છે, તે તરત જણાઇ આવશે, જીદગી શી વસ્તુ છે ? ચૈતન્ય. 
શકતી તે શું !તેતાં લક્ષણા શાં છે!-મતુષ્યની ૪'૬ગીની હદ 
કેટલી હોઈ શકે ?-વગૈરે બાબતોને અત્રે વિચાર ચલાવીશુ'. છ'દગી 
અતે જૈતન્ય શકલી 'વિષે આગલાં પ્રકરષણુની શરૂઆતમાં સ્પછ વિવે- 
ચન કરવામાં આવ્યુ છે, માટે તેતુ પિદ્પેશત કરવાની અત્રે જરર 
નથી# માત્ર એટલું જ કહીશુ' કે ચૅેતત્ય તત્વ અથવા જવન શકતી, 
સર્વ શક્તીમાત; અચળ અને સર્વ વ્યાપક્ર છે. તે એક સવીત્તમ 
ગૈશ્વરી-શકતી છે; અતે તેમાંથીજ, વાતાવરષ્યુ, તે*૪, વીજળી, લે।હ 
ચુ'બક ૪માદિ બીજી સધળી શકતીએ જન્મ પામી છે. એ શકતી 
વડેજ સર્વ પ્રાણીઓ હાલે છે, ચાજ્લે છે, જીરે છે. જીવન શાકતીના 
શાં શાં લક્ષણા છે ? અને તે કેવા અતે કયા તિયમેો। પ્રમાણે કામ 
કરે છે તે નણુવાથી, મતુષ્યતે પોતાની જદગી વધારવાના સાધતેતું 
સાન થાય છે. અને જૂદાં જૂદાં પ્રાણીએની, તેમાં મુખ્યત્વે કરીને 
માણુસોતી «“&મીનું બારીક અવલોકત કરવાથી, આ સધળું સાત 
મેળવી શકાય છ* ચેતન્ય શકતીનો એક ઝુગુ એ છે કે તે, વીજળી, 
તેજ, અને લે!ડુચુ'મકનો માફક, અદશ્ય ત્તેમજ સર્વબ્યાપક છે; 
ગ્યેટલુજ નહીં પણુ એ ત્રણેમાં શ્રેષ્ટ છે. નને ક“ તે સર્વવ્યાપક, 
છે; તોપણુ કેટલાક પદાથો સાથે વધારે સ્નેહ રાખે છે ત્યારે બીજા 
પદાર્યે] સાથે ઓછી સગાઈ બતાવે છે. 'જેવી રીતે વનસ્પતી અને 
ગાડા કરતાં, પાણીએ સાથે વધારે સગપણું ધરાવતી હેોવાયી 
પ્રાણીએ, વતસ્પતી કરતાં, વધારે ચૈતન્ય શકતી ધરાવે છે. વિજળી 
ખતે અગ્નિની માકફેક, ચૈતન્યશકતી સ્થીર અને અસ્થીર એવી 
ખેવદી શકતી ધારષ્ કરે છે. જેવી રીતે વીજળી પ્રાઈપણુ પદાર્થમા્‌ 
સ્થીર રહે છે અતે જયારે તેતે જીસ્સોા (5100૫08) મળે છે, 
ભારે તે પોતાતી શંકતી બતાવે છે,--તેવી% રીતે ચેતન્યશકતી 
પાણીખોમાં લાંમો વખત સ્થીર રહે છે, અને જીવને ટકાવી રાખે 
છે. “મમા કહી ગમા કે બૈતથ્યશ્કતી કોઇ પ્રાણીમાં વધારે હોય 
છે, અને કોઇમાં ઓછી હાય છે. જેમાં ઓછી ચેતન્યશકતી હોય 
છે તે પ્રાણીમાં એ શકતી દ્રઢ રહે છે, પણુ જેમાં વધારે અને 
સ'પૂર્ણુ હાય છે, તેમાં એ શકતી નબળી અતે અસ્થીર્‌ ફાય છે. 


જ'દગીના કુદરતી મિત્રે તષા દુસ્મને। ઉહ 
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ગૈતન્યશક્રતી હોવાને લીધે પ્રાણીઓમાં લામણીર્‌પી આધાત અને 
પ્રયાધાત ઉત્ત્પન્ન થાય છે. ચ્રેતન્યશકતી, દરેક ધાણીને। એક સ્થ'ભ 
છે; શરીરના બ'ધારણુને બાંધીને મજબત કરે છે; એટલુંજ નોં પષ્યુ 
ખાહારતા નાશકારક રસાયણી અને બંનન કુદરતી દુશ્મનેથી તેતું રહ્યણુ 
કરે છે. વાતાવરણ, કે હાણ; અને છુમસ, એ ત્રણે શરીરતા કુદરતી 
દુર્મતે। છે. પણુ તેની સામે બાપ ભીડવાને અને તેને તુકશાન કરતાં 
અટકાવવાને શરીરતા કુદરતી મિત્રો જેવા કે તેજ-ગરમી-અને 
પાણુવાચુ એ ત્રણે દ્વાજર હોય છે? વાતાવરેણુ કેહાણુ, અને ધુમસ; 
અયવા અંધકારથી થતું તુકશાન, તેજ-ગરમી-અને પાણુવાયુથી એ!છું 
થાય છે. તેજ અયવા સૂર્ય આપણી જ'દગીનેો એક મેરે મિત્ર છે. 
કારણુકે ખએે વગર આપણે જવી શકતા નથી. છેડવા અમવા 
પ્રાણીઓને અધારામાં રાખ્યાં હેય તો તેએ જલ્દી નાશ 
પામે છે. મતુષ્યની બાબતમાં પણુ એમજ બને છે. આપણી 
જી'દગીને।-ખીન્ને કુદરતી મિત્ર ગરમી છે. જવ અને ગરમી એ ખે સગી 
ખ્હેનો છે અતે એકને બીજ્ન વગર જ? પણુ ચાલી શકતું નથી. ગરમી 
જવતું પોભણુ કરવામાં અને અડધા કરીં ગયલા આદમીને સજીવન 
કરવામાં કેટલી સામથેવાન છે તે નીચસા દાખલાપરથી ખુહ્લું જણાઇ 
આવે છે. એક*આદમી પાણીમાં અડધો કલાક ઉષ્નરાંત ડુબેલો રહ્યે॥ 
હતો, અને તેને બ્હાર કાઢયો તે વખતે મૂવેલા આદમી જેજે લાગ્યો. 
તેમ છતાં તેતે ગરમ ખીછરતામાં સુવાડી, તેતું માથું' ઊંચુ રખી તયા 
તેના હાથ છાતીથી છુટા રાખી, તેના પગપર ગરમ પાણીથી ભરેલાસીસા 
લગાડી રાખવાથી થોડીવારમાં તે જીવતે। થયે. ગરમી, જીવના ઝીણામાં 
ઝીણુ। તનખાને પણુ, પોતાના પવેનરૂપી વેગથી નગૃત કરી, ભડકા રૂપે 
સજીવન કરવાને સથથે છે. જદગીને। ત્રીજે કુદરતી મિત્ર પ્રાણુવાયુ છે. એ 
વગરકોરઈ પષ્યુ પ્રાણી જીવી શકતું નથી, એ તે! દરેફ વિલાર્થી ન્નણે છે. 
૪'દગી લાંબી ડરવાતી જે આદમીને' ઉહ ટ હેય, તેણે જ્યારે જ્યારે 


શારીરિક અથવા માનસિક શ્રમને લીધે, તેને ગતિભ'3 અથવા કમત્નેશઃ 


માલમ પડે, ત્યારે પૃત્રીમ અને ઝેરી દારૂતે!પ્યાલો ઠૉંસવાને *બદલે*ખાગ' 


* બગીચામાં ફરીહરીતે,પ્રાણુવાયુરૂપી કદરતી અને અમૃતરપી: પ્યઃલો પીધા: 


જેમ ડાક્ટર હફ્લે'ડ કહે છે, તે દરેક આદમીએ મગજમાં, ટસાવવું જોધ એ, 


૧૦ અાયુષ વધારવાનો ખરે! કોમિયે।, 
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"ખુલ્લી હવામાં હરીફરીને શુદ્ધ હવા પીવાથી, શરીરને તેમજ મનને પુરી 
અતે ચાલાકી મળે છે. “પરથી આપણે વ્યાજબી રીતે અતુમાન 
કરીશુ' કે ફ્કત તેજ, ગરમી, અને પ્રાણુવાયુ, જીવત શકતીના આધાર 
છે. પણુ ખીન્ન પુષ્ટોકારક પદાર્યે જે આપણે વાપરીએ છેએ, અને 
જેમાં એ ત્રણુ પદાથો થોઢા અગર વધારે આશ્રયભૂત હોમ છે તે પદાર્થે 
ફ્કત શરીરતા મ્સ્ષાતેોતેજ પુછી ગ્માપવાને તથા હ્વાય થતો અટકાવ- 
વાતે કામ લાગે છે. એમ ન હોય તો ધણા આદમીએ તેમજ પાણીએ! 
અતે છેડવાંએ ખોરાક વગર્‌ લાંખો વખત જવી શકે છે. તેનું કારષયુ 
સમજવું મુશ્કેલ પડે છે. ઘખભા તરીકે મરધીનું ઇડ કાંઇપષ્યુ પોપણુ 
વગર મે।ડું' થાય છે. કેટલાક છે।1કવાએ। ભીતાસયી મ્હોટા અને સુશેભીત 
ફળ ફલવાળા થાય છે. માછલીએ। તે સ્થ*્છ (#વડાં વગરનાં) પાણીમાં 
રાખી હોય, તોપણુ તેઓ ખોરાક શીવાય જીવી શકે છે. હિ'દુસ્તાતતા 
ત્રષીઓ ઉપવાસ કરવા છતાં, લાંબુ આયુષ ભોગવતા હતા. હાલના 
જમાનામાં પણુ ઉપવાસ કલાનો રિવાન ચાલુ છે. તોપણુ ખોરાક અયવા 
મળાદાર વગર જદગી કેમ ટકી શકે છે, એમ કેઈ સવાલ કરશે, તે 
તેનો ઉ-ત૩ એટલે।જ છે કૈ, જીવનશકતી અથવા ગૅેતન્યશકતી જ્યાં 

લગી થોડી પષ્નુ કાયમ રહે છે ત્યાં સુધી છ'દગી ટકે છે. વત શકતીને 
ટકાવતાર-ગચમી; જાણુવાયુ અને તે છે, પથ ખોરાક નથી. ઊપર 
ગચ્નાવૈલા યાઓ, મરધીનું ઈડુ'; છોડ૧ાળા, માછલીએ। તયા 
મતુષ્યો ખોરાક વગર્‌ ઢ૪ી શકે છે, તેનું કારણુ એ છે કે, જે કે તેએને 
ખોરાક મળતે। નથી તેપણ અ શકતીના ખરા' આધાર જે ગરમી 
તેજ અને પ્રાણુવાયુ, એ ત્રશેમાંતા કોઈપણુ એક અયવા બીન રૂપમાં, 
તેતી વારે ધાયા છે અને તેમની મેતન્યશ્રકતીને નગૃતૃ રાખી છે. 
છવનશકતી, માનસિક અધવા શ્રારીરિક શ્રમથી, ધસાઇ ₹તય છે; માટે 
તેનો ક્ષય થતો! અટકાવવાને તેમજ તેની ૬ૃદ્ધિ કરવાને અ।ર]મ લેવો; 
એજ વાસ્તવિક ઇલાજ છે. શારીરિક અને માનસિક આધાત અને પ્રત્યા 
ધાતતે સમતોલ રાખવાતું તેમજ શ્વરીરનતા જૂડા નદા અવયવોની 
નિયમ] તંસાર્‌ વ્યવેસ્થા કરવાનું--એ બન્ને કામ જવતશકતી કરે છે. 
તે,,શશીરતા પ્રવાહી તથા અપ્રવાહી-સધળા ભાગોમાં, બ્યાપી રહી છે. , 
શરીરર્પી ય'ત્રમાં ક્ષષ અને પૃત534ત, અષવા બગ!ડ અતે સમારકામ, 
નિરતર્‌ ચાલ્યાં કરે છે; અતે એતા બળવડે-જ'૬ગીવું રક્ષણુ યાય છેઃ 


આયુષ ૨ૃહ્ધે માટે શારીરિક ઘ્ાય તથા કહાર કી 2૧ 
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આટછું અવલેકકનત કરવાથી, જીવનશાકતીમાં કેટલું બધુ' દૈવત છે, 
તે આપણે ન્નણી શકયા. એપરથી જદગી શુ' છે, એ નવું સેહેલું યક 
પડશે. જદગી એ કાવ છે. જીવન તાકતી એક કારણ છે. જવન શકતીની 
સત્તાથી, ₹'૬ગી તેમજ તેનાં કાયે અને વ્યાપાર ચાલી શકે છે. જીવન 
શકતી વીનાતું પ્રાણી, જડ, કહેવાય છે, શરીર અને તેનાં મમેસ્યાનો 
વાર'વારે ક્ષય પામે છે,-તે જવનતશકતીના ધસારાના લીધેજ. ઉત્પત્તિ 
સ્થીતિ, અને લય, એવા ત્રણુ તગકામાંથી જ'૬ગી પસાર યાય છે. જેમ 
જવન શાકતી વધારે, તેમ આયુષ પણુ વધારે લાંબુ ધાય છે. 


અમાડી જણાવ્યા પ્રમાણે જીવન શકતી કૈટલાક આદમીએ! સાથે 
ધાડે સ્તેઠ રાખે છે. બીત્ન આદમીએ સાથે એછું' સગપણુ ધરાવે છે. 
કેટલાક આદમીઓમાં તે વધારે હાય છે. કેટલાકમાં એછી હેય છે. વળી 
અપણે કહી ગયા કે, વાતાવરણુ કોહ્દાણુ વગેરે વસ્તુગે। જીવન શક્તીને 
નબળી પાડે છે. પાણુવાયુ, તેજ, ગરમી વગેરે પદાથો તેને પુષ્દી આપે 
છે. આવાં પતિપક્ષી કારણોને લીધેક, મતુષ્યો એક સરખું આયુષ 
ભોગવી શકતા નથી--અધાત કોઈ વધારે જીવે છે અતે કોઈ ઝછું 
ઇવ જે; થમે શવના કેમે ક્ષષ થાય છે તેમ શરીરના મર્મ 
સ્થાતોને। પણુ [નિરંતર ક્ષય થાય છે. જેના રારીરનાં મમેસ્થાનો મજ 
બત હાય છે, તેતું શર]૨, નબળાં મમેસ્થાનોવાર્ળાં કરતાં મોડુ ક્ષક પામે 
ડે. અથાત ઘડપણુ મોડું આવે છે. એપરથી એમ માલમ પડે છે કે, 
શરીરના ભાંધા અને મર્મક્થાનોતી આરોગ્ય સ્ષીતિપર લાંભા અગંર ઢુકાં 
આયુષતે! આધાર રેહે છે, મીસસુબતીને એક છેડેથી સળગાવીએ તો તે 
ધીમે ધીમે બળે જે; પણુ બન્ને છેડેથી એકી વખતે સળગાવીએ તો તે 
વધારે જલદી બળી જય છે, તેવાજ રીતે શરીરમાં ક્ષય થય છે, તે 
સીમ્ને ધોમે ના છે, અગર જદી થાય છે. આને લીધે પણુ આદમીએ। 
ના આયુષમાં ફેર પડે છે છે;--અથાત; કોઈ મોરી ઉમરે મરે ડે તો કોઈ 
નાની ઉમરે. રમાં મતા ક્ષયતે અટકાવવાને પુતર્ફ્ડવનતી જરેર્‌ 
છે. જે આદમીએ શરીરની બાહાર તેમજ અદર થતા ઠ્વાયની સામે 
ટકકર ઝીલવાને શકતીવાત હાય છે;-અનતે જેએ આરે્‌ગ્યતા અને 
ત'દુરસ્તીના નિયમોને સ'પૂણુ રીતે લાભ લઇ શકે છે, તેએ,*બીશ્ન 
અંદમીએ।ના કરતાં વધારે લાંબુ આયુષ ભોગવો શકે છે. 

આ સધળું'કહી ગયા, તેતો સાર એટલોજ છે કે; દરેક આદમી 


ક્ર આયુષ વધારવાતે। ખરે કીમિયે!* 
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બ! આયુષતી લબાઇ અથવા ટુ'કાપણું; ચાર વસ્તુઓને આધીન છે, 
(ઉ) જીવતનશકડતીનુપ્રમાણુ (૨) મમેસ્થાતોતીઆરેગ્યતા 
(3) ક્ષયતી ગતિ (૪) પુતર્ઝવત શકતીનુ' પ્રમાણ-આયુષ વધા 
રવાના સધળા વીચારે। તેમજ એ બાબત માટે દશાવવામાં આવતા 
“જૂદા જૂદા ઉપાયે ગઅઅને* સાધતે।, ઉપલા ચાર વર્ગમાં સમાઈ જાય 
છે અતે એ ચાર૦૮૪ પ્રમાણાને આધારે, તે ખરા છે કૈ તકલદી છે, 
"તેની પરીક્ષા થઇ શકે છે. 
કેટલાક લેકે એમ માતે છે કે દરેક આદમીએ નું આયુષ ઇશ્વરે ન 
જનમ આપ્યો, ત્યારથીજ નિમાણુ કીધેમુ' છે. કેટલાક ડાક્તરો એમ 
માતે છે કે જેવી રીતે રોગો વ'શપર પરા વારસામાં મળે છે, જેવી રીતે 
'૬રેક આદમીને સ્વભાવ અને આકાર, શરીરની ઉષ્ણુતા તથા મનની 
શકતી, અકકલ અતે રોીગાધીનતા-એ સર્વે માબાપના ગુણાપરજ આ 
"શાર રાખે છે,-તેવી રીતે-આયુષના સ બંધમાં પણુ વ'શપર પરત્વ અયવા 
કુટુંબ વિરામ હોય છે. ડાક્ટર ૯કૂલેડ કહે છે કે શરીરતો બાંધો, જીવન 
શકતીનું પરમાણુ, મમેસ્ષાતોની શકતી અતે ક્ષય તથા પુતર્છવનનાં સાધ 
નો,-એ સર્વે જેમ જન્મથી નિમાણ્‌ થયલાં હોય છે, તેમ જ'દગીને। કાળ 
'પણુ નક% થયલે! જોય છે. હવે જે કે પેહુલા ખે વીચારે। માટે મતડટ્રેર 
પડે સ્રે સભવિત છે. દોપણુ ડાક્ટર હફ્લેડના વીચાર માટેખે મત થશે 
“નહીં, શરીરમાં ક્ષુય માય છે, તેને અટકાવવાની-કમી કરવાની-શકતી 
૭ઝવનશકતી અતે મમસ્થાને। ધરાવે છે, એ ક્ષય કેટલાક આદમીઓમાં 
ઉતાવળથી થાય છે; કેટલાકમાં અટકી પડે છે; કેટલાક સ'નનગેો। એ 
ક્ષયને અનુળ અને પુદ્ટીકારક થઇ પડે છે. તેમજ ખીન્ન સ'જેગે તેને 
ઝા અને હાનીકતા થઇ પડે છે. તેતે લીધે એમ અતુમાન થાય છે 
કે આયુષતું સ્વાભાવિક રીતે નિનાણુ થવા છતાં પણુ તેતી હદમાં કાંતેદ 
વધારો અથવા ધટારે। થઈ શકે છે; અયથૉત્‌ સ્વાભાવિક નિમાણુ ચાળીસ 
વર્ષનું હોય એમ ધારે, તોપણુ તે ૮૦ વર્ષ ટકે છે; અથવા કોઈવું 
કુ «૮૦ વષેતું નિમાણુ ષયું' હોય, એમ ધારો, તોપણુ તે ૬૦ વર્ષ 
ગાલે છે. 
,ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે આયુષની હદ નિમાણુ થયલી હેોય-એમ 
અનુમાન કરીએ. ત્યારે હવે કેઈ પુછશે કે આપણે આપણુ આયુષ 
જ્રધાર્ત્રાતે શાકતીવાન છેએ? હા, ખાપણે આપણુ આયુષ વપારવાને 


મીડીનીદ આયુષ વર્ષક ગ્મોષધ છે. ફક 
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શકતીવાત છેએ, એજ ગતો જવાબ છે. પણુ દરેક આદમીએ એટલું 
ધ્યાનમાં રાખવું જેઈએ કે નદુમ'તર-્સોતાના અકી--જન્માક્ષર પરિક્ષા- 
અમયના દોરા અષવા માદળીઆંથી આયુષ કદી પણુ વધી શકતું નથી. 
તેમજ જીવતશકતી જે કુદરતે બક્ષેલી છે તેના પરમાણુ અને ગુણુમાં' 
આપણે કદી પણુ વધારા કરવાને શકતીમાન નથી. આપણું. 
આયુષ વધારવાતે તેમજ સુખી કરવાને જે કાંછધ આપણે. 
કરી રાકીએ તે એ કે આપણુ આપણી ૭વનતશકતી તથા. 
મમેસ્થાનોતે મજબત કરવાં; ક્ષષતે હદ બહાર વધતે। અટકાવવે[;. 
અને પુતર્જીવન ફોવાની વૃદ્ધિ કરવી. એ ચાર પ્રમાણે। પર લક્ષ દેવાથી, 
તમા તે પ્રમાણે ચાલવાથીજ, આપણું આયુષ આપણે લાંખુ કરી શકી એ,. 
એમ ઉપર જણાવેલા વિચારે।પરથી સ્પષ્ટ સાખેત થાય છે. તેથી ૬રેકુ- 
આદમીએ એવે ખોરાક ખાવો જેઈએે, એવે પોશાક પહેરવો ભેઇએ,, 
3 જે, ઉપર જણાવેલા ચાર આયુષ વર્ધક પ્રમાણાને અનુકૂળ આવે, 
અને તેતે પરિણામે આયુષ લાંખુ કરવામાં તે ઉપયોગી યઈ પડે. 

જીવનશકતી ઊચી વગેત! પ્રાણીઓમાં વધારે હાય છે. તેમ તાં 
એક ઝાડ એક પાણીદાર ધોડા કરતાં વધારે છવે છે. એતું કારયુ એ 
છે કે ઝાડ ધણું કામ કરતું નથી; તેથી વત શકતીને। ક્ષય થોડે। થાય. 
ઈટ પણુ ધોડા અતિશયૃ મહેનત કરે છે તેથી તેની” જીવત શકતીમાં હવિરેષે 
ધરસારે। થાય છે. આપરથી એમ સાખેત થાય છે કે આયુષની ભ'બાઈ- 
અને ટુ'કાઈ જીવનશકર્તીની ન્યૂનાધિકતાપર આધાર રાખતી નથી પષુ 
$કત્રતશકતીના થે!ડા અથવા વધારે ક્ષયપર આધાર સાખે છે. 

ફારીરમાં દરરે।?૪ ક્ષય યાય છે; તેતે વધતો અટકાવવાને કુદરતે 
આપણુનેન્નિદ્રા આપી છે. “શોઠીનીદ? ઇશ્વરની એક અમૂલ્ય બક્ષીસ 
છેઃ આદમી શારીરિક તથા માનસિક મેહેનત કરે છે. નેને પરિષણુ।મે શરીરમાં 
અતે જવનશકતીમાં એટલા બધે ધસારો થાય છે કે, રાત્રે તે થાકી 
નતંય છે, તેની નાડી વેગવાળી થાય છે--હાડીતાવ ઉત્પન્ન થાય છે; 
પણુ મીઠીનીદ તેતો છુટકારો કરપાતે સડી આવે છેઃ સાત આઠે કલાક 
આદમીઓ તેતું એકાગ્ર ચિત્ત સેવન કરે છે, અને તેને લીધે જીવન શકતી 
માં ક્ષય વધતે। અટકે છેઃ જે આદમીએ ને ઉન્નગરા કરવાં પડે છે 
અથવા જે આદમીએને રોગને લીધે ઉંધ આવતી નયી લેમોમાીં ક્ય 
વધારે થાય છે, અને તેથી તેમની જ'૬ગી જલ્દી ધસાઇુ જય તે તેમાં 
ફાઈ આશ્ચર્ય જેવું તથી,  ી ર 


૨૪ આયુષ વધારવાને। ખરે કી મિયે!. 





છોડવાખોનું આપુષ--પ્રણીઓતું અઆયુષ--મતુષ્યોનું આયુષ, * 
નિયમોને આધારે ચાથૈ છે, તેજ નિયમે। પ્રમાણે ઉદ્ભિજવર્ગ અને 
પ્રાણીવગેતું આયુષ ચાલે છે--તે નિવમોની સરખામણી કરગાથી અ 
યુષ અતે જીવનશકતીતાં સાષનો મતુષ્ય વર્ગે, વનસ્પતીવગે, તથા 
પ્રાણીવગેમાં એક સરખાંજ હોય છે મેમ પુરવાર થાય છે? 

મતુષ્ય વર્ગના સબ ધમાં જે જે વિચારે આપણે અગાડી દશ્ઞાવી 
ગયા તેને પૂરવાર કરવાતે વનસ્પતી તથા પ્રાણી વઝતી જદગીના ઈઇતિ* 
હાસતું અવલે।કત કરવાની જરૂર છે, તેમ કરવાથી આપણુનતે માલમ 
પઠરે કે જે જે અમત્યતા સ નેગે! મતુષ્યની ₹2'$ગી ટુકી અથવા લાંખી 
કરવાનાં કારણા। થઇ પડે છે, તેજ સ'*ેગે। વનસ્પતી તયા પ્ર.ણીવગેમાં 
હ્ેયાત હેમ છે. 

હાલની રોધ અતે મણુત્રી પ્રમાણે ૪૦,૦૦૦ છેડવા હેયાત છે. 
તેમાં કેટલાક છ મહિતા જીવે છે; કૈઢલાક ખે વ્વ; અને કેટલાક ચાર 
વર્ષથી એક ઇજાર વર્ષ (સુધી જીવે છે. છોડવાઓ કરતાં ઇદની જીદગી 

બ્લાંબી હેય છે; કારણુકે તેમતું બ'ધારણુ મજબત હોય છે. જે ઝાડોનું 
બ'ધારણુ મજબૂત હોય છે, જેઓને પાંદડાં ચતે શૂળ મોડાં આવે છે 
અને નલ્દી ખરી પડતાં નથી, તેએ વધારે જીવેછે. જેવી રીતે 
ગામડામાં રહેનારા મતુષ્યોનું આયુષ વધારે લાંખુ હોય છે તેમજ જે 
ઝાડે જંગલમાં ઉગે છે તેએ પણુ વધારે જીવે છે. આપરથી માલમ 
પડશે કે મનુષ્યના આયુષતા સબ'ધમાં જવત શાફતીતું પ્રમાણુ અને 
મમેસ્યાનોની મજખુતી જેઢલે। સગત્યતો ભાગ બજાવે છે, તેટલે।% 
તેએ! વતસ્પતીવઇના આયુષના સ'બ'ધમાં પણુ બજાવે છે, દાખલા 
તરીકે #એ।ક? અને જીડર” તામનાં ઝાડો સધળાં ઝાડોથી વધારે જીવે 
છે, તેતું કારણુ એ છે કે તેમની જીવન શકતી (10101 [૦૧૪૦1૦ અને 
કે બીન્નં કાડાનાં પ્રમાણુમાં વધારે મજખુત હેય છે. 
 ભઅમાડી આપણે ડહી ગયા ક આયુષ, જવન શકતીના ખળપર્‌ 
આધાર્‌ રાખતું તથી; તેમજ મમેસ્યાતોની શકતીપર્‌ પણુ આધાર્‌ રાખ 


જે વસ્તુ જરદી ઉગે છે, તે જલ્રી લય પામેછે. ટપ 


પકાન્નાણજણરયઇસનયાટાખણરાનાઇનનાસઝુસસમઇસનમઇઓાસનારામઇસલમાભરાઇતાઇટાાનાબઇનત-ારસઇઇમામાાતસાઇજાઇનારણઝલસઝલસમાઇવપગમાણસાઇનાઇયયમઇાણવાઝઇ,ગાસામઇ-નનાણાઇણાયતમા જઈ નન 


વું તથી. પણુ જીવનશકિત અતે મમસ્થાનેો જલ્દી ક્ષય પામેછે કે 
ધીમે ધીમે, તેતાપર્‌ તેની ન્યનાધિકતાનો આધાર રહે છે. શું આ 
નિષષ્‌ વનસ્પતિ વગેતે લાગુ પડે છે? હા. સપૂણુ રીતે 
લામુ પડે છે. જે છોડવાએ અતે ઝાડોને પાંદડાં, ફૂલ અને 
મૂળા જલ્દી આવે છે; તેઓની જવન શકિત વેહેલી અને ન્નેસથી 
ધસાય છે, તેથી તેતું આયુષ ટૂંકું યાય છે, પણુ એથી ઉલટું, જે 
. ઝાડાને પાંદડાં અને ફળજલ મોડાં આવે છે અને તે મોડાં ખરી પડે 

છે, તેમતી જીવત શકિત ધીમે ધીમે ઘસાય છે * લેઓને નવાં પાંદડાં 
તથા ફળજલ આવતાં વાર્‌ લાગતી નથી, અધી ક્ષય હેપી આધાતતોા 
પ્રુતડ્ડુવતરૂપી ગત્યાછાત નિયમાનુસાર ચાય છે અને તેથી તેઓનું 
આયુષ લાંખું થાય છે. જે છોડવાએ। વેહેલા ઉગે છે તે વેડ્ેલા મરી 
જય છે, જે છેડડવાએને વેહેલાં કૂલ આવે છે તે ટૂ'ક ભખતમાં મરી 


જે 


જય છે; પણુ જેઓને ફૂલ મોડાં અવે છે તેઓ વધારે જીવે છે. 


આવી રીતે વનસ્પતીવગેતી જી$ગીનું ટેક અવલે।કન કરવાથી 
એમ સાખેત થાય છે ડૅ જે જે નિમમોતે આબારે મનુષ્યનું આયુષ 
નિમાણુ થયલું છે, તેજ તિવમે। વતસ્પતી વર્મને પણુ લાગુ પડે છે. ત'૬- 
રસ્તી તથા ચ્રારેમ્યતાના નિષમે।, કુદરતના નિયમે।ને આધારેજ રચ- 
યલા છે અને તે નિયમ ક્ષષળા જીવોને એક ભરખી રીતે લાગુમ્પડે 
છે. પ્રાણીઓની જ'દગીનું અનલેટન હશવાથી પષુ, ગે વિચારોને 
પુછી મળે છે. વેનસ્પતાવમે કરતાં પ્રાશીીવર્ગતી દાલન ચાલન ર- 
'કિત વધારે ચ'ચળ હોય છે; અતે તેમેને પોતને ખોરાક મેળવવાને 
અતિશ્રમ કરવા પડે છે. આવાં ઠારજ્રોને થીધે વનસ્પતિ વગે 'કરતાં, 
પ્રાણી વર્ગમાં જીભનક્ષમ વધારે થાય એમાં કાંઇ આશ્રય નવું નથી. 
પ્રાણીઓનાં. મર્મસ્યાનો નાળુ૩ હાપા છતાં તે સ'પૂણે હોય છે. એપરથી 
એમ માલમ પડરે કે તેએની ૬ '૬ગી વનસ્પતી વગની જ'દગી કરતાં 
ઓછી હોવી જેઇએ; પણુ એમ નથીઃ અગાડી આપણે કહી ગયા કે ફેકત 
મર્મસ્માતોની શક્તિપર આયુષતે। આધાર્‌ રહેતો નથી. પાણ્ીીઓમાં 
* ૭વતશકિત વધારે હેય છે, અતે તેએ ખુલ્લી દવામાં મરડ? પ્રમાણે 
'ફૂરતાં હોવાથી પુતજીવત જલ્દી યાય છે. 
ર્ર 


શરૃ આયુષ વધારવાતે। ખરો ઝીમિયે(. 


---:--ડ-ાકાનયમ-- 
નકક ર મ ક 





વ જતુઓમાં ક્ષયના પ્રમાષ્યુમાં પ્રનજવન વિશેષ હોવાથી 
તેઓની જદગી ટૂંકી થાય છે. દેડકા, સયૈ, વગેરે પ્રાણીએની ચામડી 
તેઓનાં પુત જીવનનું સાધત થઇ પડે છે, જીવજતુઓતું વાર'વાર્‌ ર્‌ેપાંતર 
થાય છે. ધણું ચોપગમાં જનાવરોાના વાળ અતે પ'ન્ન ખરી પડે છે, અને 
નવાં આવે છે. આ સઘળા દાખલાપરથી એ'મ સાખેત થાય છે કે પ્રાણી- 
વગમાં પુત્વત ક્રિયાના બળ વડૅ જદગી ટકી શકે છે. કાચમાએ અને 
મગરો અતતેશય લાંખું' આયુષ ભોગવે છે; કારણુકે કાચબાને પુષ્ટ ઉમ્મ- 
ર્‌ આવતાં વીશ વષ લાગે છે. અને મગર મજખુત બાંધાવાળીુ, કહણું 
ચામડીવાળું, અને અતિશય પાચનશાંકત ધરાવનારે હે।ઢય છે. માછલીએ। 
પણુ લાંખુ' આચુષ ભોગવે છે, લેમ્પરીઝ નામની માછલી એ। સાઠંવર્ષવેછે. 
(જુએ અસલતે। રોમન ઈતિહાસ.) કેટલાંક પક્ષી ।ીએ પણુ લાંખું આયુષ 
ભે/ગવે છે. પીછાંએ ને લીધે ગરમી અને જવૅનશક્તિતું રક્ષણુ થાય છે 

તેમજ દરેક વર્ષે તેએ પોતાનાં પીછાં તથા ચુઈ બદલે છે,-અથીત ક્ષય અને 
પુનર્ઝવન સમતોલ રહે છે. વળી તેએ। ખુલ્લી હવામાં પૂરે છે. દાખલા ત- 
રીકે ગર્‌ડપક્ષી કે જે મજખુત ખબાંધાવાળુ હોયછે, તે લાંખુ'આયુષ ભોગવેછે* 


દધાળાં પ્રાણીએ!માં હાથી; સાથી વધારે જીવે છે; કારણુ કે તેને 
પુખ્ત ઉમ્મરે આવતાં વાર્‌ લાગેછે. તેમજ તેના શરીરને। બાંધો, ચામડી, 
અજ્ે દત મજખૂત હૈય છે. ઘોડે! ચાળીશ વર્ષથી વધારે જીવી શકતો।નથી; 
કારણુ કૈ તેના વાળ આછા હોવાથી તેની ત'તુ લાગણી તીવ્ર રહે છે; તેમજ 
અતિશય શ્રમ કરવાથી, ક્ષયમાં જૃધ્ધિ થાય છે” જે પાણી જલદી ઉત્પ- 
ન થાય છે; તે જલદી મરી જય છે; એ, કુદરતને। સામાન્ય નિયમ 
છે. (તૃષ૦વે હિ 116, 61100 2016.) અને એ નિયમ મતુષ્ય વગેમા) 
પ્રાણીવગોમાં અને વનસ્પતી. વગેમાં, એક સરખી રીતે દ્ઞાગું પડેછે. 
'હાથેણુ ત્રણુ વષે પ્રસવે છે. તેમ તેતું બચ્ચુ ધણુ' જીવે છે. પણુ ગાય 
ખ્‌ થી નવ મહિનામાં પ્રસવે છે, તેનાં વાછરડાં ફૂંકી ઉમ્મરનાં થઇ મરી 
ન્તય છે. મનુષ્ય વર્ગમાં પણુ મા નિયમ લાગુ પડે છે . જે સ્રી દસમે 
અથવા અગીયારમે 'મહિને પ્રસવે છે, તેનાં છોકરાં મજબૂત ખાંધાતા 
અને લંકા આયુષવાળાં થાય છે. જે ઝાડાને પાંદડાં, ફળફૂલ મેાડાં 
આવતે છેતે ઝાડે। ધણાં વર્ષે જવે છે. તેમજ જે ઝાડૅ। તથા પ્રાણીએ , 
પુખ્ત ઉમ્મરે જલ્દી આવે છે, તેએ થોડું જવે છે, દાખલા તરીકે 


કોકટરતું આયુષ ટૂંકુ' ગણાય, એ અક્સેો સરની વાત છે. ર૭ 





ઘોડે, ગધેડો અને બળદ ત્રીજે અથવા ચોથે વર્ષ પુખ્ત ઉમ્મરે આવેછે; 
અને તેએ પ'દરથી વીશ વર્ષજ જવે છે; પણુ હાથીને પુખ્ત ઉમ્મરે 
આથતાં ધણાં વર્ષ લાગે છે, અને તેથી તે ધણ જીવે છે.. 

થડા લે।હીવાળાં પ્રાણીએ। ગરમ લેોહીવાળાં પ્રાણીએ ડરતાં વધારે 
જીવે છે, જે પ્રાણીઓને શ્વાસોશ્વાસની જર્‌ર પડતી નથી, તેએ વધારે, 
છવે છે. કારણુ કૈ શ્વાસો શ્રાસથી ગરમી વધે છે, અને તેને પરિણામે 
ક્ષય પેદા થાય છે* હવામાં રહેનારાં પ્રાણીએ કરતાં, જળચર પ્રાણીઓ 

વધારે છવે છે. જે પાણીએ।માં પુતર્જવન વધારે થાય છે, તેએ વધારે 

જવે છે. દાખલા તરીકે, સાછલી ઓને દર વર્ષે નવાં ડા આવે છે. 
પક્ષીઓને નવાં પીછાં સે ચુઇ આવે છે. તેવીજ રીતે દેડકા, સપી। અને 
મગરની ખાબતમાં પણુ એવીજ રીતે મરી ગયલી ચામડી ખરી પડી 
તવી ચામડી આવવાથી પુનવન પ્રાપ્ત થાય છે. 

ઉપર જણાવેલા દાખલા તથા વિચારેપરથી એમ સિદ થાય છે 
કે, મનુષ્ય, પાણી તથા ઝાડ વગેરે સધળા જીવોનું આયુષ ચાર વસ્તુ- 
એને આધીન છે. (૧) જીવનશકિતનુ' ત્રેમાણ (૨) મમેસ્થાને।ની 
આરેગ્યતા (૩) ક્ષયની ગતિ (૪) પુનઝવન શકિતતુ' પ્રસાણ* 
ગમે ચાર સાધને! કુદરતી છે, અને તેનાપરજ આયુષની લ'બાઇ અયવા 
દૂકાપણાનો આધાર રહે છે, એમ સાબેત થાય છે,* 

નન ૧55940:%-*---. 
, 'મકરણુ ૪થુ. 

મતુષ્યતું આયુષ--સતયુગના લેોકેતું મોટુ'આયુષ-- આયુષનું 
પ્રમાણુ જમાનાપર્‌ આધાર રાખે છે ?- યહુદી લોકે।--મીકલેોકે-રે!મન 
લે।કેો--રા'્નએ।--પાદશાહે! તથા ધમૈગુરેએ--સાધુએ!--સન્યાસી એ! 
ફિલ્સુફો--વિદ્દાનો--કવિએ। તથા શ્લ્પીએ-ગામડીઆ ઓ, શિકારીઓ 
ખેડુતો, ખલ્યસીએ, અને લસ્કરી આદમીઓતું આયુષ સૈથી વધારે 
મોટું હોય છે. ડાકતરોતું આયુષ ટૂક ગણાય છે ! 

આખા પ્રકરણુમાં, મતુષ્યનું આયુષ ક્ટ્લું લાંખુ' હોઇ શકે, એ બાબત 
પર વિચાર ચલાવીશુ - મતુષ્ય વમેમાં ધણુ લાંખું આયુષ ભોાગવી'”ગયલ। 


પુરૂષના દાખલા આપીશુ. તેએ। શા કારણુથી આટલી મે।ટી વયે પછોં- 
શ્યા,-કેવી હવા અતે કૈગા દેશમાં વસેલા હતા,--કેવા સ'જનેગો વગ્ચે 


ઓયુષ વધારવાતો ખરે કીમિયો, 











તેએએઝ'દગી ગાળૌહત,ન્તથા કેવી શારીરિક અતે માનસિક શકિત 
ધરાવતા હતા,--એ સધળી બાબતે। તેઓના ઇતિહાસપરથી નંદ 
ને આપણે અતુમાન કરીશુ કે આયુષને વધારનારા સ'જેગો કયા કયા છે. 

ધણા લે।કે એમ માતે છે કૈ સતયુગના લેકે! રાહ્ઞુસ જેવા, અને 
ધણાં મોટાં આયુષવાળા હતા. કેટલાક ભેકો એમ કહે છે કે આદમ 
ર૭૦૦ જીટ ઉ'ચો હતે।, અને તે ૧૦૦૦ વર્ષની ઉમ્મરે મરી ગયો હતે, 
હિ'દુ લોકે।ના પુરાણોમાં રાવણ વગેરે શક્ષસોનાં વણુન આપ્યાં છે. તેમજ 
૧૦૦૦ વઢહ્‌ પયત જીવેલા પુર્ષાનાં ૬ત્તાતો લખેલાં માલમ પડે છે. પણુ 
કેટલાક હાલના ફિલ્સુફો ઉપર જષ્માલેલ! હ૪ીગતને માન્ય કરતા નથા. 
કેટલાક એમ કહે છે કે એબાહજુ।મન વખત સુધી એક વષના ત્રણુ 
મહિના મષ્યાતા હતા. ત્યારગાદ આઠ મહિનાનું અક વર્ષ ગણાતું હતું; 
અને જેસફેના ભખતથીજ જાર અહિતાર્તું વષ ગષ્યુ!વા લાગ્યું. એશી- 
યા ખંડની ધણી પ્રજા ત્રણુ મહિનાનું વ્વ ગણુતી, એમ કેટલાક 
વિદ્ાન શેધકોને। મત છે. ઇશ્વરે સૃછીને। પ્રભમ કાંધે; ત્યાર ખાદ 
આદમીનું આયુષ એટલું હૂક કેમ યયું, એ સમજવું મુસ્ડેલ છે. તેજ 
પમાણે મુરેપતા થ*મસભના પૈસાદાર લેકે ૧૦ વષે અથવા ૭૦ વર્ષે 
લગ્ન કશ્તા #તા, તે સખજવું ષણુ સુસ્કેલ પડે છે. પષુ ત્રહ્યુ મહિનાનું 
વષ મણીને મણુત્રી કરીએ તો, છો સબળી સુશ્કેલીએ દૂર થઈ શકે- 
છે; એમ કેટલાક વિદાતો ધારે છે. અને એ બમાણે ગણુત્રી કરીએ. 
તે।, અસભના પૈસાદાર લોકે! ૬૦ *યષવા 39૦ વ નહીં, પણ્‌ ર૦ 
અમવા 3૩૦ વર્ષે ભગ્ન ઢગ્તા દતા. તેમજ મમસલનરા લે।કે €૦૦ વવષે 
જીવતા હતા તેની ખરી ગણુત્રી, હાલની રીત પ્રમાણે બાર મહિતાનું 
વષે ગણુતાં;, ૨૦૦ વષ્‌તી થાય છે; અને હાલ ધણાં આદમીએ ૨૦૦ 
વષુ જવી શકે છે, ૯ 


સત્યડગના લેકે! વિષે જે (વેચારૈ' ઉપર જણાવ્યા તેને આપણે 
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અતિશયે[કેત ।ળા ગણીએ--મેથ્યુસેલા, આદમ, ગોાલડસ--અજ 


સ્થામા; બળીર્‌ાજા, કુપાચ.યે, રશુર્ામ, [વેભીષણુ, હતનુમા- 
ન, વ્યાસ,--વગેરે પુરૂષો ૯૦૦ વષતા ચિર'જીવવી થઇ ગયા, એ 
એતીડાસિક દાખલાએઓને ગપાછિક ગાોળાએ। તરીકે માનીયે--તાપણુ 
અસલતા જમાતાના ધતિહાસપરથી એટલું તો સાખેત યાય છે કે ત એ। 
દાલના જમાનાના લેકે! કરતાં વધારે લાંખું આયુષ ભોગવી શડતા 


રા'એ તયા ધમૅષ્ર્સાનાં આવરદા ટૂકાં હોય છે. રટ 





હતા. પિથાગોારાસ તથા તેના શિષ્યો પ્લેદે।, સોફ્ેટોસ, એપધોલી- 
નીયસમ# ક્ષઞોલન અતે ઝેનોફાયલસ-- હિંદુસ્તાનના અસલના 
અયેગષીએ તથા સુતીઓ--વશ્ચામિત્ર; અચેસ્થામા, વ્યાસ; 
મુપાયાર્ય વગેરે--સધળા ઉપલા વિચારે।ને પુછી આપનારા આખેદબ 
દાખલા છે. 

પિથાગે।શસ અતે તેતા શિષ્યો ચિર%વી થઇ ગયા છે. 
અપે લોનીયતસ મરી ગયો ત્યારે તેની ઊમર્‌ ૧૦૦ વર્ષની હતી 
સેતેા।ફાયગસગસ ૧૦૬ વષે જવ્યો હતો. બેકન ૭/ વર્ષે મરષુ પામ્યે! 
હતે।. ન્યુટન ૬૦ વવૃ્‌ પર્યત જનવ્યો હતે।. યુલર્‌ નામને ગણીત 
શાસ્રી ઇ. ₹. ૧૭૦૭માં જન્મ્યો હતે] અને ૧૭૮૩માં મરી ગયો હતે. 
આ દાખલા પરથી જેમ પાલમ પડે છે કૈ તત્વ જ્ઞાની પુરૂષો અને પ્િલ્સુરે। 
લાંખુ' અયુષ ભોગવે છે; ફાટ્ણુકે તેએ કુદરત અતે તેના [ગમે! સપૂણુ 
રીતે નનણે છે, મ્યને તેથી છ'$ગીને લાંબી અતે ઉપયે।ગી કેમ કરવી, તે 
તેએ! સેહેલથી ભમજે છે. પિવાગે।૨1સ અને પ્રાચ્રીત ઢાળના સધળા 
ફ્લ્સુફ્ો જેવા કે પ્લે; સોલન, ઝેને[ફાયલસ,  સે!કેટીશ, વેરે 
પુરૂષે!, હિ'દસ્તાનતા પ્રાચીન કાળના આવેત્રાપીએની માફક, હલકે. 
અને લનતસ્પતીતો] ખે!રક ખાત! $૬તા. ખનેોશરતિમએોને હબેશાં કાખુમાં 
રાખતા ઉત, અને ફ્રીર તઘા મન, એ બન્નેતે એક સરખી ડસરત. 
આપતા હતા, તેૈથીજ' તેએ। લાંખું' મ્યાયુષ ભોગવી ગ્યા છેન “” 

યાહુદી લોકોના ઇતિદ્રાસપરથી માલમ પડે છે કે એબ જામ. 
એક ભાગ્યરાળી, અને શ્થિર્‌ ષનને। માણુસ હતો, અને તે ૧૭૫ વષ 
જ્યો હતે. વેતો છોકરા આઈઝાડ, પવિત્ર અને શ્ઞાંત સ્વભાવને! 
આદમી હતે! અને તે ૧/૦ વર્ષની ઉમર્‌ મરણ પામ્યો હતો, જેકબ 
લુચ્ચો અને દગાખે।ર હતો, અને તે ફેડત ૧૪૭ વષ જવ્યે1 હતે. 
મહાત લડવૈયા ઉઈરેસાયલ ૧૨૭ વર્ષ જવ્યો હતે, જેકે, જે એક 
મોટો ર્‌ાજ્મ(રારી પુરૂષ થઈ ગે, તેતે જુવાનીમાં ખહુ સ'કટો વેઠવાં 
પડયાં હતાં અતે તે ૧૧૦ વર્ષે મરષખુ પામ્યો હતે।. શુસા પેગ'બર 
કહે છે કે આદમીનું આયુષ ક્કત ૭૦ અથવા ૮૦ વર્ષતું હોય છે. 
તેમ છતાં કોઈ આદમી વધારે છવે તો તેની જદગી વધારે દુ:ખી 
થાય છે. આ પેગ'બશ મરી ગયે! ત્યારે તેની ઉમ્મર ૧૨૦ વ વેની હતી. 
જો૨]અઆ। ૧૧ દાયકા જવ્યે। હતો. ગએલી નામને। ધર્મમુર૨ ૬૦ થર્ષ ૪-- 
વ્યો હતે. 1મસર્‌ દેશના અસલતા રાશ એની ઉમ્મર સાત દાયકાથી 


૬૭ આવયષ વષછાર્વાતો ખરે ઇીમિયે!? 
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અન, ૦. નજય" 


વધારે માલમ પડતી નથી. અસલના ચીના લેકેતું આયુષ યણું. 
મોટું હતું; કારણુ કે તેએ અત્તિશય યાહા પીતા દત્તા | (લુશ્નીયત). ગ્રીક. 
લોકોમાં શોલન આઠે દાયકા, ઇપીમીનોડીઝ ૧૬ દાયકામાં ત્રણ ઓછાં 
એંતેકીયતઃ નામતે।ઃ કવિ, સૌર્રેકલીઝ, અને પિન્ડાર / દાયકા ભોગવી 
મરશુપામ્યા હતા. લીચોાનનરામતે। રહેવાસી ગો રજીઆસ, જે એક મોટા. 
વકતા થઈ ગયો, તમને જીવાત આદમીઓતા સ'ગમમાં ધણો વખત 
રહેતો હતે।; તે સખસ ૧૧ દાયકામાં ખે આછાં જીવ્યો હતે, અબ્ડેરાનો વન : 
તની પ્રેટેગારાસં, જે એક વકતા અને મુસાફર હતે। તે નવ દાયકા' જવ્યો 
હતે।. આદઇસેયફેટોસ; ક્ઞેકત સોમાં ખે આછાં; ડેસેકીટસ, શાંત સ્વભાવ- 
વાળો,.શુદ્દ મતને, મિતાહારી અને તત્વ સાની પુરષ હતો, તે ૧૧ દાયકામાં 
એક આઓણછુ' જીવ્યો હતો. ડાચોા જીનીસ એક ક્લિસુક હતે, તોપણુ ગુ- 
ગળી અતે ગ'દો હતે. તે ફ્કત દ દાયકા જવ્યા હતે. ઝેને।, સાધુ તથા 
સન્યાસી પ'યતે। સ્થાપનાર હતે।. ઈન્દ્રિદમત વિઘામાં એડકેો હતે અને 
તે ૧૦ દાયકા જીવ્યો હતે, પ્લેટે।, ફકત ૮ દાયકાપર એડ; રોમન લેકે માં 
વૅલોરીયસ કૅ।ર્વાયતસ ૧૦૦;મહાન લડવેયો ઓરરબીલીયસ; ૧૦૦; 
કેટોતું શરીર અતે મત વજ જેવું હતું; અતે તે ૬ દાયકા શે।ગવી 
મરણુ પામ્યે! દતે. 

ઉપર્‌ ગણાવેલા દાખલાએ1ાપરથી અતુમાન કરવાને , આપણુને 
પુષ્કળ પુરાવો! મળી અધ્વે છે; અને તે એ કે હાલના વખતમાં જેટલુ” 
લાંખુ' આયુષ મતુષ્યે! ભોગવી શકે છે, તેટલુ'જ ઝુસાના વખતમાં, 
ગ્રીક લોકોના વખતમાં તથા રોમન લોકોના વપ્યતમાં તેઓ ભોગવી 
શકતા હતા, અને કેટલાક લેકે એમ માને છે કે સતવુગતા લોકોનું 
આયુષ, હાલના જમાનાના લોકોના અ!યુષ કરતાં ચારગણ્ર5ુ વધારે 
હતું, એ વિચાર તદન ખોટા બતે દલીલ વગરને। છે. તોપણુ સતયુગન। 
લોકા, આપણા કરનાં વધારે આયુષ ભોગવતા હતા (એકદર રીતે 
નેતા) એમાં કાંઇજ સ'શય. નથી. તેમજ તે લોકે જદ ઉમ્મરે પોહો 
ગ્યા પછીજ મરણુ પામતા હતા, એ પણુ ખરૂં તેમજ નિર્વેવાદ *છે, 

રાજાએ।, પાદશાહ; અતે ખ્રીસ્તી ધમ ગુરૂએ માં થિર- 
જવી થે।ાડાજ માલમ પડે છે. પણુ તત્વજ્ઞાની પુરૂષો, વેદાતીઓ 
ફ્િલિમુફ્ે, «અને સાઘુ સન્યાસીએ।--એ સધળા સાધારણુ રીતે 
ચિર્‌'જીવી ગણાય છે. ચુરોપમાં શાળાએ ના શિક્ષકે ચિર'જીવી . 
હોયછે, ફારણુકે તેએ નાતી વયતાં બાળકો, ખાળષ#ીએા, તથા 


પ્‌!'તાના ધ'ધ!ન્રો મ દાયકાર્મા, ડાકટરાને [શર રાહી દશા 1 3? 
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છોકરા છોકરી ખે।તા સ'ગમમાં બ'ગીવારે રહે છે, અને તેથી તેઓમાં નનું 
લાહી અને છવનશકેત વધતાં જાય છે. (૪૨1૪૦2૦૩010). પણુ હુ દરતાન- 


વી શાળ એના શક્ષ્કાની બાબતમાં એથી ત ખને છે. અથાત્‌ 


તેઓનાં યુગે ટ્રે કં હોય છે. તેનાંકારણા ઇણાં છે. 11) યુરોપના 
શિટ્ટયાનાઃ મકૂ ક, તેએના પગાર મેટા હોતા નથી, તેથી નિવીહના 
સાધનોની ત'ગીપડે છે. (ર) યુરોપમાં, શેલ્રકો દિવસને ધણે ભાગ 
વિધાર્ષીતી સ'ગમમાં ગાળે છે. કાંતો ખાંતી વખતે કે કાંતો રમતી વખતે, 
તેએ! વિઘાર્ષીસએની સાથે” હેય છે? પણુ હિદુસ્તાનમાં, શિક્ષકે મૂકત 
ષાંચ છ કલાક વિદ્યાર્થીઓના સ'ગમમાં ગાળે છે. (૩) હિ'દૂસ્તાનની 
હવા ગરમ હેના સાથે, શાળાના મકાને।1તી હવા પણુ ગ'દ૪ીથી : ભરપૂર 
અને અજવાળાં વગરની હેય છે, પણુ યુરોપમાં તેમ હોતું નથી. (૪) 
તે લોકોને પારકી ભાષા શીખભવી પડે છે. (૫) તેમજ શિક્ષકોની સખ્યા 
વિદ્યાર્થીએ ની સ'ખ્યાના પ્રમાણમાં બહુ ઓછી ઠૅ।ય છે તેથી તેઓન 
ભેજાપર અતિશય ખોળે પડે છે. (૬) ગુલામોાની ડગી જેવી રીતે 
દ'૪ી અને દૂ;ખી હોય છે, તેવી રીતે હિ'દુસ્તાનના શક્ષકોની જીદગી 
પષુ તેમની ૨જ#ૂ।રી %ુલામીતા"પરિણામે, ટૂ'જી અને દુઃખી હેય તો 
તેમાં કાંછપણુ આશ્ચર્ય જેવું નથી. 

ઉપશ આપણે ચિર'જવી પુરષોની હજીગ્સ્ત બતાવી ગયા, ત્તયારે 
હવે ટૂંકા આયુષવાળો પુરૂષો કયા છે તે નાણુવું જઈએ. ટૂ'કા આયુષ 
વાળાની વર્ગમાં ડાકટશે પેરેલી પ૬! ધરાવે છે | ડાક્ટર બીન્ન લોકોને 
ત'દુરસ્તી અને આયુષતું ત્ાત આપે છે, તેમજ જ“દગીના રહસ્યની ખરી 
માહિતી ધરાવે છે. તેમ છતાં તેએ આવા નાતના લાભ લેવાને કમ- 
નસીખબમ્રહે, એ અડ્સોસની વાત છે. ડાકટર હુફેલેંડ કહે છે કે બનન 
લોકેતી સેવા બજાવતાં, તેઓતું શરીર ખવાઇ શય છે. (&]]115 11- 
8610192860 0018૫10૫ ઇપ”; &7118 10060૦10૦0 100331ઘા1પ); 
અને તે ખરૂ છેઃ સધળા ધધાઓમાં “શરીર અને મનને મેહેનત પડેછે 
પણુ ડાકટરી ધ'ધામાં શરીર્‌ અને મનને વધારૈ મેહનત પડે છે; એટ- 
લુંજ નહીં પણુ જૂદા 'જૂદા રોગીએના સ બંધમાં આવવાથી, જીવનક્ષય 
( 11] ૯€૦18૫0૧૩૫101 ) વિશેષ થાય છે. ડાક્ટર . પાતાના 
પેહેલા દશ વર્ષના ધ'ધા દર્મ્યાત વધારે મરી નયછે; પણુ તે તબડકે 


ર્‌ આજચષ વધારવાનો ખરે ઠોમિયે. 
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સહીમલામત્‌ ષસાર્‌ કરે,--કઠેણુ બ'ત:કરયુ, ધીરજ જને નિતાહારપણું 
ધારશુ કરૈ--તે દું ખાત્રીપૂર્ક થ્દૂું છું કે તેજ લાંબું જાયુષ 
શેગળી શકે. પ્રાચીન ડાક્ટર ક્રિષોકેટીસ ૧૦૪ વષેતી ઉસ્‍્મરે બરણુ 
પામ્ષ્ા હતે. તે સક તત્નસાની હતે. નદા જૂદા પ્રદેરે!માં ફરીને 
રમીબએની સારત્રાર કરતે. પોતાની જદગી ગાષડ!ષ! વિશેષે ગાળતે।. 
તપા માંશાડાર અને મદિરાતે ધિઇારતે! હતો. તેજ પ્રમાણે ગેલન- 
કેટો-ફારેસ્ટસ-પ્લેટર-હૈમ્ફ્મન-ભહૅલર-અને ખેદ રહુ1ક-એ સધળા 
ડાકટરેો ચિરછવી થઈ ગયા છે. હિપેપ્ઝ્ેટીસ્રની જ'૬ગીની નકલ 
હાલતા ડાઇટશા કરે, તો તેમતું આયુષ લાંખું' થયા તગર રેહેરો તરફી. માટે 
હિપે।[ફરેટીસ વગેરે પ્રાચીન દ્લ્સુફેોની જ દગી, ડાક્તરેને વેમજ ખીન્ન 
'સધળ વર્ગના લે।કોનતે, એક અસૂલ્ય શ્િખાયષુ રૂપ યઈ પડરે એવી ડું 
આરા ર્‌ ડું છું. 
ડાકટરાની માફક, ખાણ ખેદદનરે) માણુસોની છ૬ગી પણુ ટુંઝી 
હોય છે; અને તેનું કારણુ એ છે કે પૃથ્વી નીચે જે ઝેરી વરાળ હોય છે 
તે હમેશાં તેમના “સમાં જય છે? યુરોપના ખાણુ ખેદદનારાએ તું અ- 
યુષ એક'દર રીતે ૩૦ વષથી વધારે હેતું નથી; પણુ હિ દુર્તાનમાં, ખાલુ 
ખોાદનારાઓતું આયુષ એટલું ર'યુ' હોતું નથી; કારણકે તેએ! મિતાદારી 
જોય છે. 


“ સધળાદેશેની હવા એક સરખી હોતી નથી, અતે તેને લીધે પણુ 
આયુષમાં તફાવત પડે છે. સ્વીડન-નીર્વે-ડેન્માક-અને ઇંગ્લડ જેવા થડ 
પ્રદેશોમાં, આદમીએ લાંખુ' આયુષ ભોગવી શકે છે. એથી ઉલટું, અ- 
ડંસલ'ડ અને સાઈખીરીયા નેના અતિશય થડા પ્રદેશોમાં આદમીએ 
૬૦-૭૦ વષુતું આયુષ ભોગવે છે. દ્ાન્સનતા લોકેતું આયુષ માઠું હોું 
નથી.્ડેડાલના મક્ક લે।કોમાં ચિરંજીવી પ્રુરૂષા ધણા! જડી આવશે; કેમકે 
તેમને દેશ આરેગ્યવધેક છે. ઈજપ્ટ ઝેરી હવાથી ભરપૂર છે; અને 
હિ'દુસ્તાન એક ગરમ દૈ છે; તો પણુ બાહ્માણો, ખાહાચારી ઓ, ત્રાષીઓ, 
વગેરે ચિર'9વી પુરૂષોના ધણા દાખલા જડી આવે છે. તેતું કારણુ 
એ છે કૅ ઇજીપ્ટના તેમજ હિ'દુસ્તાનના લોકો એશઆશરામ, માંસાહાર 
અતે મ્દિરાને ધિકારે છે અને મિતાહારી હોય છે. 


પાચીન કાળના ફિલ્સુદ્દેતી જ'દગીની નકલ કરે।. ૩3 
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પ્રકરણુ પ. 


આગલા પ્રકરણુમાં જણાવેલા દાખલ્ઞાપરથી થતું અતુમાત- 
દૂતીયાના *માતાપર્‌ આયુષુની લખાઈ અથવા ટ'કાપણાતેો આધાર 
રહેતો નથી--દેશેની હેવાપર આયુષતે। આધાર્‌ રહે છે.--ટાપુએ-- 
ધપકલપે।--યુરોપતી હવા લાંબા આયુષને અતુકૂળ છે.--મિતાહારના 
લાભો--ડાલના જમાતામાં મેોઉતતી વધતી સ'ખ્યા--લસ--ગામડામાં 
જ'દ'ી ગાળવી--મતુષ્યતી જ'દગીની હ૬દ--પ્રાચીન કાળની, મધ્યકાળન 
ની તથા અવાથીત કાળની 4્રજળએનાં આયુષની એકદર્‌ રીતે 
સરખામણી. 

આગલા પ્રકરણમાં જણુવેલા દાખલ્ાપરથી શુ' સિદ્ધ થાય છે, 
તે આ ધ્રકરણુમાં દશાવી શુ'. સતયુમન॥ લેકે। વધારે લાંખું આયુષ ભોગવતા 
હતા અતે હાલ ઓછુ ભોગવે છે; સતયુગતા લોકો હજાર વર્છુ પર્યત 
જીવતા હતા, તથા ત્યાર પછીતા જમાનામાં ત્રણુસેથી ચારસે વર્હ્‌નું 
આયુષ્ય હતું; આ સધળુ, પૂરાણ્‌।ના ભાંગાવટા પુરાવાને આધારે કહેવું, 
ન્યાય પૂર્વક ગણુાવ નહે. પાછળ નૂશ જૂડા દા ખક્ષા બતાવી ગયા, તેપરથી 
તે! આપણે ન્યાયપૂર્વક અનુમાન કરી શકી એકે, દુનીયાના જમાનાપર મા- 
ણુગતા આયુષૃતે આધાર્‌ રહેતે। નથી, પણુ માણુસની જ'દગીપર્‌ આ-- 
યુષૃતો આધાર્ર વિરોધ રહે છે. પુ 


પ!ચીતકાળના લેકે! જ ગલીસ્થીતિમાં, ભરવાડે! અથવા ખેડુતોની 
જી'દગી ગાળતા હતા. તેએ સાદા અને મેહેતતુ હતા. કૃદરતતા નિયમે। 
નેજ આધીત હતા. સુંધારા તથા માજ્શેખથી અન્નણ્વા હતા. આવી 
સ્થીતિતે લીધે તેએ! મે।ટુ આયુષ ભોગવતા હતા, પણુ જ્યારથી ગુદરતના 
કાયદાનો તેએએ તિરસ્કાર કરવા માંડયો, પ્રાણીનો વધ કરી, માંસાદિ 
ખોરાકતેો આહાર કરવા માંડયો; મોજ શોખ તથા મદિરાપાનને ઉપ્‌- 
ચો!ઃમ કર્મ માંડયો, તથા મતેોરૃત્તિ અને આચાર વિચાર ભ્રષ્ટ કરવા 
માંડયા, લાર્થીજ તેઓતું આયુષ 7'કુ' થવા માંડયું, એમ છતાં પ્રાચીન 
કાળતા ફિલ્સુફ્રેની માફક, કુદરતના તિયમે। પ્રમાણે, દરેક બાબતમાં મિતા- 
હારપણુ' જાળવીને આપણે આપણી જ'દગી ગાળીશુ', તો આપણું આયુષ 
તે લોકોની માશ્ફક, લાંખું થયા વમર્‌ ર્હેશેજ નડીં, 

પ્‌ 


૩૪ આયુષ વધારવાને1 ખરા ૪ીમિયે!# 








આખી દુતીયાના ગમે તેવા ય'ડા અગર ગરમ દેશે।માં, માણુસ 
મોડું આયુષ ભોગવી રાકે. ફેકત તફાવત એટલોજ કે, કેટલાક પરે- 
શેમાં માણુસ વધારે મોર્ટું આયુષ ભોગવી શકે છે; અને કેટલાકમાં થેડડુ' 
મે! એશોયાખ' ડની કેટલીક પ્રજ્નઓમાં મોતની સ'ખ્વાતું મગાણુ 
નને કે ઓણષું હોય છે તોપણુ, ત્માં ધરડાં આદમીઓની સ'ખ્યાતું પ્રમાણુ 
મે! હોતું તથી. પણુ ઊત્તરમાં આવેલા થ'ડા દેરા માં જે કે મેરકીને 
લીધે મોતતી સખ્યાનું પ્રમાણુ વધારે આવે છે તો।પણુ, ત્યાં ધરડા 
આદયમીએની સખ્યા વિશેષ માલમ પડે છે. એતું ડારયુ એટલુંજ 
છે કે સાઇબોરાંયા જેવા ઉત્તરના દેશે।ની હવા થડી હોય છે અને 
તે લાંબા આચુષને વધારે અતુક્‌ળ થઈ પડે છે. 
જે દેશે! ઉ'ચાણુમાં આવેલા હોય છે ત્યાંની હવા ઘણી સ્વચ્છ 
હોવાથી ત્યાંતા લે।કોનું આયુષ વધારે લાંઝું હોય છે, પણુ અ1 સા- 
માન્ય નિયમને આપ. હોય છે. સ્તિટઝરલાડ, ઉ'ચામાં ઉચો પદેશ 
હવા છતાં, આયુષનું પ્રમાણુ ત્યાં, હિસાલઉય અથવા સ્કોટલાંડ 
કરતાં, ઓછું હેય છે; અર્વાત (સ્વિઢકરલાંડના લોકેડતું આયુષ 
હિમાલય અમવા સ્કૌટલાંડ1 લેકે! કરતાં, એણષું હોય છે. 
ગરમ દેશે।માં જીવનક્ષય વધાર થાય છે, તેથી ત્યાંતા લેકે તું 
આયુષ ટ'કુ' હોય છે; તેમજ તેએ વહહ્દાવસ્થાએ પોઠ્ઠાંચતા નથી. 
પણુભ્યડા દેશોમાં હ॥ સમતોલ રહેવાથી, , જીવનક્ષર્યનો પતળ'ધ 
થાય છેઃ બધા થડા દેશોને આ (નેયમ લાગુ પડતે! નથી. થડી અને 
ગરમી સમતે।લ હેય; તે!ઈજ જીવનશક્તિને પુથી મળે છે. પણુ ગ્રીને ડ 
તયા નેપ્વાઝેસબલા જેવા અતિશવ થ'ડા પ્રરેશીમાં જવનશક્તિ 
અતિશય ધમાવાથી જદગી વધારે ટૂંકી થાય છે. 
હવાની ગરમી, થ'ઠી, ઝર્ત્વાકષે'ગુ, વગેરે સ્થીતિએ એક સરખી 
હોય, એવા કા આધઘુષ વિશેષ લાંબું થાય છે. પણુ જે દેરોની 
હવામાં વારવાર ફેરફાર થયાં કરે છે, ત્યાંતા લોકોનાં શરીશની અ દર્‌ 
પ'ગ ફેરફાર થયાં કરે છે, તેથી જીવનશડિત અતે મમેસ્થાતે(માં ક્ષય 
થાય છે, અને તેતે પરિણામે આયુષ ડૂંકુ' થાય છે. દાખલા તરીકે 
જમ્‌ની-ની હવામાં વારવાર ફેરફાર યાય છે. માર્ય મહિનામાં અત્તિ- 
શય ગરમી પડે છે, ત્યારે મે મહિતામાં બરફ પડે છે, તેથી લાંબા 
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આયુષતું પ્રમાણુ ત્યાં કવચિતજ મોટું માલમ પડે છે, જે રદૈશે।ની હવા 
અંતરાય સૂકી હેય અથવા અતિશય ભીની હાય, તે દેશોના લેકેનું 
અ[યુષ મોટું હોતું તથી. પણુ જે દેશોની હવા બારીક ભનાસવાળી 
હેય છે તે લોકો મોટું આયુષ ભોગવી શકે છે. દાખલા તરીઝ્ર 
ટાપુગો॥ અને 6 પકલ્પોની હવા બારીક |[ભનામથી ભરપૂર હોય છે; આ - 
કે પેલેગામાં આવેલા ટાપુ ઓના લેકે તું આયુષ, તેની નજદીકના મુલક- 
ના લોકોના આયુષ કરતાં, વધારે મોટું' હોય છે. સ!ઈપ્રસના લોકે 
સિરીયાના લેકે! કરતાં, વષારે લાંબું આયુષ ભોગવે છે. ચીના લે 
 કફેરતાં, જાપાન અતે ફ્‌ોર્માસાના લેકે વધારે ચિર જવી હાય 
છે. તેમજ ઇગ્લંડ અતે ડૅનમાર્કના લોકો, જભન લેકે। કરતાં, વધારે 
જવે છે, અનુભવપરથી માલમ પડે છે કે ઈ'ગ્લડ, ડૅન્માર્ક, સ્વીડન, 
અને નીર્વેના લે!ઈકો સૌથી વધારે આયુષેવાળા હાય છે; કારણુકે આગળી 
દરશાવેલા આયુષ વધક સજેગે। એ દેશોમાં સ'પૂણુ રીતે આશ્રય કરી 
રહેલા છે. 


આયુષ *૬ૃહદ્દિ માટે જે જે નિયમો પાળવાની જર્‌ર છે, તેમાં એક 
અગત્યતો તિયમ એ છે કે, જે મ.ષ%ુસ કુદરતના નિયમોતે આધાન 
ચાય છે અને તે પ્રમાણે જગી ગાળે છે, તેતું આયુષ લાંષું થાય છે; 
પણુ જે આદમી એ નિયમે!નું ઉલ્લ'ધન કરે છે, તેની જ'દગા ટૂંકી થાય 
છે. દાખલ'”્તરીક જે લેકે (૬કારી અને ક્ભરવાડનાો ધધો કરે 
છે, તેએ મોટી વચે મરી જાય છે; પણુ નેએ સુધરેલા યઈ મોજ 
શેખ, એશઓઆરામ, અમે ભ્રછાચારમાં ઝ'પલાવે છે, તેએની ઈ'દગી 
ધસાઈ જય છે;ત્તેમ# જલ્દી ટુંકી યાય છે. પૈસાદાર નેો।કેો અથવા 
રેઠીઆએ; જેઓએ રૂપાની માત્રા; સોનતાતી માત્ર; ગરમ પાડે! ધ્યા ૬ 
ખાય છે.તેએ। લાંખુ' આયુષ કદી ભોગવી શકતા નથી; પણુ ગામડીં- 
આએ, ખેડુતે, ખલાસીએ, લસ્કરી આદમાએ, તથા શિકારીઓ; 
જેઓ સદી જ'૬ગી ભોગવે છે, અને લાંખુ આયુષ ગ્રાપ્ત કરવાના 
ઉપાયોનો જરા પણુ માહિતી ધરાવતા નથી, તેએજ વધારે લાખુ' 
અ્‌યુષ ભોગવે છે. 

ગુલામે। અતે ઇસ્પીટાલમાં ઉછરતાં માબાપ વગરના રખડતા 
બખાળકે।માં મોતનું પરમાણુ વધારે માલમ પડે છે? વેસ્ટ ઈન્ડ્રીઝમાં 
૬ર વર્ષે છ ગુલામામાં એક ગુલામ મરણુ પામે છે, અને એ મમાણુ 


૩્ટ આયુષ વધારવાનો ખરે કૌમિથે!? 
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મર૪%ીથી થતાં મોતના પ્રમાણુતી બરાખરી કરી શકે છે. પારીસની 
₹સ્પીટાલમાં દર વહે ૭૦૦૦ માબાપ વગરનાં રખડતાં બાળકો દાખલ 
યાય છે, તેમાંથી દશ વષૅ ૧૮૦ છવતાં રહે છે અને બાકીનાં ૬૮૨૦ 
મરણુ પામે છે. આપરથી ઉપર જણાવેલા વિચારોને પુદ્દી મળે છે, 
અને તે એ કે કુદરતતું જેએ ઉલ્લ'ધન કરેછે, તથા તેની પવિત્ર 
આતાખઓતેો અનાદર કરે છે, તેઓમાં મોતની સખ્યા સૈ્‌।થી મોટી 
હોય છે. મતુષ્યો પશુઓ કરતાં પણુ વધારે અધમ કર્મી કરે છે,;--અને 
નાનાં બાળકોને પેો!તાની વાહાલી મા પાસેથી છીનવી લઇ તેમને 
પૈસા માટે વેચે છે | એક ભાઇ પોતાના ખીકન ભાઇ તથા ભાંડથી 
છુટા પકી કય છે | પોતાનું ધર, પોતાની સ્વદેશભૂમી,- સધળુ' છોડી 
દઈ તેને પા૨*કા અને ગ'દ૪ીવાળા પ્રદેશમાં જવું પડે છે | ત્યાં તે કેવે 
નિરાશ થાય છે | ત્યાં તેનાપર કેટલે! જીલમ ગુનરે છે | અતે તેના 
સધળાં સુખનો નાશ થઇ આખરે તેની રશી દશા ઘાય છે? તે રીઞાઈ 
રીબાઇતે મરી જય છે. પતુષ્યો હેવાન ડરતાં પણુ વધારે ૬૪ કમી 
કરે છે તેના આ એક આખેષબ ચિતાર છે. 

કુદરતના નિયમે। બરે।બર પાળવાથી અને દરેક બાખતમાં નિય- 
મિત અને મિતાહરી ૧હેવાથી આયુષ લાંખું થાય છે, (011118 
100ઉ100)11% દતે ૪ંદદ્રાણ ૪1૦1011૪૧13) 30૫21 ઈ1111%). જેએ 
કુવારા રહે છે હેએઈની છંડમી ટૂળ હોય છે; પણુ “જેઓ લગ્ન 
"રૂપી પવિત્ર માંડુથી બાઇને, સ'સાર સુખરૂપી' વ્રેમતો પ્યાલો પીએ 
છે તેઓની જીદગી લાંબી અન સુખી યાયન છે. તેમાં વળી જે 
આદમી એકથી વધારે વાર લગ્ન કરે છે, તે વધારે, ર વયે મરણુ 
પામે છે. ડી લાન્ગેવીક નામને! એક કેય દસ બાયડી પરણ્યો 
હતે।મ તે પોતાની છેલ્લી ખાયડી સાથે પરણ્યો વ્યારે તેની 
ઉમર ૬૬ વષેતી હતી. અને ખે વઘ્‌ પછીતેને એક છોકરા 
થયે હતો. તે મરી ગયે ત્યારે તેતી ઉમ્મર ૧૧૦ વર્ષની હતી. આવા 
એક દાખલાપરથી એમ નકછીપણે કહી શકાય નહોં કે ઝહુ સ્રી પર- 
ણુનારાઓ વધારે લાંખુ' આયુષ ભોગવે છે. ડાકતર્‌ હુફ્લેંડ “આયુષ 
વધારવાતે। હુત્તર' નામતા પોતાતા પુસ્તકમાં ઉપલો! દાખલે। ટાંકી 
ગ્ેક સામાન્ય સિદ્ધાંત આપે છે; પણુ એ મિહદ્ધાંતને સામાન્ય રીતે 
પુરવાર કરવાને એક દાખલે। બસ નથી, પયુ અનેક દાખલાઓની 
જર્‌રે છે. અરલતા જુગલ બાદશાહે! ધણી ધણી પટરાણી કરતા હત્‌. 


ગામડામાં જદગી ગાળવાથી દીધાયુષી થવાય છે. ર૭ 
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ઇ્લ'ડના આઠસા હેક્દી રાજને પણુ ધણી આએ હતી, તેો।પષણુ 
તેએ મેટી વયે મરી ગયા એવે! પુરાવો તેમતા ઇતિહાસપરથી 
મળતે નથી. ઇ 


આસુષ વધારવાના પ્યાનતમાં રાખવાજેગ સૂગેા? 
૧. દરેક માણુસે પોતાની જ'દગીના પેહલા અડધા તબક્કામાં અતિ 
શ્રમ અતે ઉલ્વાોગ કરવે।; પણુ પાછલા અડધા તબકકામાં શાંતિ અને 
આરામ યુકત જગી ગાળવી. 


ર. મસાલાદાર અને અતિશય ગરમ ખોરાક-પકવાન્ન-તેમજ 
માંસાહાર-એ સધળા, જ'દગીના કટ્ટા દુસ્મને,, છે. વનસ્પતીખોરાક 
ખાનારાઆમાંજ સાથી મોટું આયુષ ભોગવનારા આદમીએ જડી 
આવેછે. (ડાકતરહુફલંડ). 1પેથાગોરાસ અતે તેતા શિષ્યોની માફક 
દગી ગાળવાયાં, અધાત્‌ સાદે! વનસ્પતી ખોરાક ખાવાથી અને 
સાધુત્રત પાળવાથીજ આયુષ લાંખુ' થાય છે, (લોર્ડ બેકન), સાદે 
અતે સુકો ખોરાકજ ગ્રેટ છે, કારણુકે ધણી વાતી ખાવાથી ધણુ 
રમો થાય છે, (પ્લિની). 

૩, શરીર અને મનને એક સરખી કસરત આપવાથી આયુષમાં 
વધારે થાય છે. 

૪. મેટ] રશેહેરા કરહાં ગામડામાં રહેવાથી આયુષ વધે છે. ચુરે।- 
પતા ગામડામાં સોતતું પ્રમાણુ દર્‌ વર્ષે, ૫૦ આદમીએ, ગનું આવે 
છે; પણુ મોઢા શેહૅરોમાં, મોતતું પ્રમાણુ ૩૦ આદમીએ એકતું આવે 
છે, મેઃટા શેડેરામૂં બચ્ચાંએની મોતની સખ્યા વધારે હેય છે. 
જેટલાં બચ્ચાં જન્મે છે તેમાંનાં અડધો અડધ ત્રણુ વષ્‌તી, ઉમ્મરે 
પુગ્યા પેહેલાં મરણુ પામે છે; પણુ ગામડાઓમાં જન્મેલાં બાળકે!” 
માંથી અર્ડધધો અડધ ૨૦ અથવા ૩૦ વષતી ઉમ્મરે પુગ્યા પેહેલાં 
મરણુ પામતાં નથી. આ તિયમ ડ્ુુતીયાનાં સઘળાં શેહે્‌રે તથા ગામડાં- 
ને લાગુ પડે' છે. 


મતુષ્યની જી'૬ગીની ($દ કેટલી હાઇ શકે? 
ઉપર જણાવેલી હશીગતપરથી મતુષ્ની જી'૬ગી કેટલી લાંબી 


હોાધ શકે, એ બાબતને! કાંઇક નિણુય આવે એમ લાગે છે, કેટલાક 
[વિદાતે। - મવુષ્યતી ૬૬ગીને ધણી લાંબી ગણે છે, ત્યારે ખીજ લેકે 


-? 


૩૮ ' આયુષૃવધારવાતે! ખરે છી મિયે. 
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તેતે ધણી ટુંકી માને છે. આવી રીતે ડાકતરે।માં તેમજ વિદઠતે।માં એ 
બાયત માટે મત ફેર્‌ છે. ડેટદાક આદમાઓને।! મત એવા છે 
જગલી આદગયીએ કેટલું છત છે તે ચોકસાઈ” ન્તણવાથી 
મનુષ્યતી ૭ '૬ગી-ો હદ નકો કરી શકાશે, વળો કેટલાક 
લે।કે એમ માતે છે કે વદ્ાવસ્થા કેટલી ઉમ્મરે ઉત્પન્ન થાય છે 
તે જણુવાથી જી'દગીની હડ માલમ પડરી, પણુ એ વિચારેપર આ- 
ધાર ર!'માતે [નિણુય કરવાથી સત્ય પ્રમાણ મળ ચ્ાવતું નથીઃ 
ઢારેણુકે પહેલા મત પમાણે, જગલી લોકેઃતી ૭૬ગી દુ:ખી અને . 
આગત્તુક રોગોથી વેરાયલાં હોય છે. તે લોકે। કેળવાયલ ન'ીં હોવ,થી, 
ક્ષયતે વધતો! અટકાવતા સાધનોથી અગ્તાત રહે છે, તેથા તેએાની 
જીદગીતી તેઓ સ'ભાળ લેતા નથી. પણુ એથા ઉલટું, ડેળવાયલા 
પુશ્ષોની જ'દગીના નમુનાપરથી અતુમાન ફરયે તો ૬૨0ની હદ 
નકા થઇ શકે એમ છે. હવે બીના મત પમાણે ૬હાાવ-થ કેટલે 
વ્ષું પ્રાપ્ત યાય છે; એ ન્નણુવું અશક્ય છે; તેથાં એ મત ડેયઃણે; 
પણુ દગીના હદ કરી શકાય નહીં. કેટલાક આહમીએ ચાળાશ 
વષ ધરડા થાય છે; અતે કે?લાક સાઠ અશ્‌વા નેવુ વષે, તેધી એ 
પ્રમાણે ગણત્રી કરવા--એ અનિંશ્વત અને ભૂલબરેલા ગણાય. 
મનુષ્યનો જીદગીતો હદ નકકો ડરવાની ખરી રીત, 

* સામાન્ય પન્ન *તરીકે ગણતાં, મતુષ્યના આયુષની એક'દર હદ 
(&301પ્ર19 તંપ₹% ૦0 ૦ 11) કેટલી હેય છે, તેમજ પતયેક 
આદમીતા અ1્યુષતી હ૬ (દટઉ0 લણો ૦ 110) કેટલી 
હોય છે--એ બાબતોની શેધ કરવાથી મતુષ્યતી ૭ ૬દગીતી હ$ નકકી 
ચઇ શકશે, એવા ડાકતર્‌ હુક્સડનેો મત છે,” અને તેમાં ધણું વ'ઝુદ 
છે એમ દું ધારૂં છુંન્‍ 


મતુષ્વની જ'૬ગીનતી હદ નડ#ી કરવાને નામાંકિત પુર્ષાના 
દાખલા વવારે યોગ્ય અને વિશ્વાસપાત્ર ગણી રાકાય એમ દું ધારૂં 
છું) કેમકે તેએ।ને સવૉાત્તમ વૈદક મદદ મળી શકે એમ હાય *છે. તેએ 
પોતાની જદગી લાંબી અતે સુખા ફરવાને ઉત્કડઠીત રહે છે. તેમજ 
તેએ જ'દગીતે ન્નળવવાનાં અગત્યનાં સાધતે। સેહૅલપી સમજે છે 
અતે ' વૂપરી શકે છે. અનુભવપરથી માલમ પડૅ છે કે હાલના 
”મ્‌્‌તામાં પણ, માણુસ ૧૫૦-૦૧૬૦ વષે પયત જવી શકે, ટોામાસ 
પાર નતામતે। એક અચ્ચેજ શ્રોપશાયર્‌માં રહેતે! હતે।? તે એક ગરીબ 


ચિર'જીવી ટૉમાસ-પારતું જીવત ચરત્ર. 
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ખેડુતતો છે।કરે દતે! અને દર રે” ખેતરમાં મજુરી કરી* ગુજરાન 
યલ્ાવતે! હતે।. ૧૦૦ વર્ષની ઉમ્સર પછી તેણે એક વિધવા સાધે 
લગ્ત જીધાં; અતે તે વખતે તેતાપર્‌ ધડપણુની ડાંઈ પણુ નશાવતી 
જણાતી નહોતી. ૧૩૦ વર્ષે સુળી તે પે!તાના ધ'ધામાં મચ્યે। રહો હતે; 
૧૫૨ વષુતી ઊમ્મરને। થયે! ત્યારે તેની મે!ટી ઉમ્મરની વાત લ'ડનમાં 
રાન્નતે ફાને માઈ, તેથી તેશ્ે તેને દરેખારમાં બોલાવ્યો અને સારૂં ખાન 
પાન તથા માન આપ્યું. પણુ આથાતે તેની જ'દગીનો અ'ત વેણેલે। 
આવ્યે; કારણુકે દરબારમાં રહેવાથી તેના ખોરાકમાં ડ્રેરફ્રાર થયે 
ત્તથથાતે મોાજશેો'મપાં પડયો. આખર્‌ ૧૫૨ વવ્‌ “ધને નવ મહિનાની 
ઉમ્મરે ૪, સ. ૧૬૩માં તે મરણુ પામ્યો. ટૌમાસ-પારતું શરીર 
ચીરીને તપાસતાં તેચાં કાંઇ પણુ રોગ માલમ પડયે। નહેતે।. 

તેન! શરીરમાં અતિશય લોહી વધવાથી તેતું મુત્યુ થયું હતું એમ 
સાલમ પડયું. 


ડેડ નબભગ નામને ડૅઈન ૪. સ. ૧૬૨૬માં જન્મ્યે હતે અને 
ઈ, સ. ૧૦૭૨માં ૧૪૬ વર્ષની ઉમ્મરે મરણ્‌ પામ્યો. એફ્િગહામ 
નાસને। પ્રરંષ ૧૪૪ વષની વયે કૉનવાલમાં મરણુ પામ્યો. તે એક 
લસ્કરી સિપાઇ હતે। અને પ"ખાનપષાનમાં મેતાહારી હતે।. ૧૦૦ વધતે। 
થયે ત્યાં સુષી મદવાડ શું છે તેની તેને બિલ્કુલ ખબર નહેતી. 
હિ'દ્સ્તાન જેવા ગરમ દેશમાં પણું, આયુષતું કમાણુ એક'દ૨ રીતે 
તપાસતાં, યુરોપ કરતાં ઓછું જ છે તોપણુ, «યાં ધણા આદમીએ 
[ચરલ થઇ ગયા છે મને થય છે? તેમાં વળી જેએ। સુકે! રોટલે 
અતે છાસ ખાધે નિરાંત જવે નિવાહ કરે છે, તથા મોળ્શેખથી 
દૂર્‌ રહે છે તેએ વધારે (ચર જીવી થાય છે. 
ઉપ્ર્‌ જણાવેલા નૂડા જૂદા દાખલાએ। પરથી એમ અતુમાન થઇ 
શકે છે કે મનુષ્યના આયુષની એકદર હ૬ ૨૦૦ વષની હોઈ શકે, બલકે 
એથી પણા બધારે હોઇ શકે, દરેક આદગપીતે પુખ્ત ઉમ્મરે આવત, રપ 
વષ લાગે છે; અને તેની જવતશકિત, અને મમેસ્થાતોનું બધ રણુ 
સ'ગીન હોાયતે। તે ર*૦ વર્ષ પયત ટકી શકે છે; અથાત રોગો 
તથા અકસ્માતેોથી માણુસ પોતાવું રહૂણુ કરવાને શકડિતમકન યાય, 
તેમજ આરેગ્યતા અતે તદુર્સ્તીના, આગળ જણાવેલા નિયમેમ 


રુંગ આયુષ વધારવાતે। ખરે ઈમિયે!, 






“------------------- -------------------“------------------------:-------- ----------*“- 





પ્રમાણે તે ચાલે, તો અલબત ઘણુ મોટુ આચૃષ ભોગર્વી શકે, તેમ 
છતાં સધળાં આદમંએ! એટલુ' મે!ડુ આયુષ ભાગવા રાકતા નથી. 
પ્રયેક આદમીના આયુષની હદમાં તફાવત પડે છે. દરેક આદમીતું 
આયુષ, તેની ૬ૃત્તિ, આચાર વિચાર, હવા, ન , જવનક્ષયતું 
પમાણુ, વગેરે અતેક. બાલ અને આંતરીક કારણે।પર આધાર રાગે 
છે. નીચે આપેતા ડે. ઠાોપરશથી પત્યેક મનુષ્યના આયુષતી હદતું પમાણુ 
શોડું ધણુ સમ? શકાય છે:-- 


(કોઠો! ૨.) 
આદમીની સખ્યા (૧00), 


સતની સ'ખ્ય?, ફ્રેટેલી ઉમ્મરે મરી જય છે? 
પ૦ આદમીઓ કક જક ૧૦ વદી ઉમ્મર પેરેલાં 
ર્‌૦ મ 2 ક ૧૦ અતે ૨-૦ વર્ષની વચ્ચે 

૧૦ ઝુ. 998 કેશ ર૦ અતે ૩૦ ક 

ટ મ કક મડ ૩૦ અતે ૪૦ ન 

પ ,,# નમ ૦» ઈૅલ અતે પ૦ પ 

ગ 7» ૦૦ ૫૦ અને ૦ 489 


આ કેોડાપરથી ન, સેવે દ આંદમ્રખો ફેકત, ૧૫૦ વવેતું 
મોટું આયુષ ભોગવી શકે છે. (ડાકતર હકલૅડ) 
 છહૈલરે જૂદા જૂદા ધણા પુરષોનાં આયુષની સ'ખ્યા એકડી કીધી 
હતી અતે તેપરથી તે નીચે પ્રમાણે આયુષતું પ્રમાણુ આપે છે:-- 


(કહો! ર) 
આદમીએ? આધ્ચુષ ભોગવે છે? 

૧૦૦ કક "૦૦ «૦ ૧૦૦-૧૧૦ વૃષ 
દભ 4 કકક ૧૧૦-૦૧૨૦ 7૩ 
જેહ કકક કકક કક: ૧૨૦-૧૩૦ 22 
1૫ કુકેકેકક ૯૦૨૦૦૦ ૦૦૦ ૧૩૦-૧૪૦ મ 

ને રક કમક **૦ ૮6૦-૧૫૦ ,, 

૧ .. 32 જી ૧૫૬૯ લષે 


ઉપર જણાવેલા કોઠોપરથી આયુષના સ'બ'ધમાં થોડુ ધર્ણું સાન 
પ્રાપ્ત કરી શકાય, તોપણુ આયૃધતી હદ નકક કરવાતે। આપણે હેતુ 
ખર લાવવાને વધારે સારો માચ તો એ છે કે, જે આદમી દીઘા 
યુષના સવાલતે વિચાર ન કરતો હોય, તેવા આદમીએ ભેગા કરેલા 
દાખલાઓતે। ઉપયચેોગ કરવે।, અતે તેમાંથી શુ' અતુમાન નિકળે છે તે 
તપાસનું, 


ચિરછવી આઈઝાક શુદ્ધ તથા શાંત પ્રરૃતીવાળે હેતે।. 


૪૬ 





“દરેક માણુસ માટે સર્વ ્તાન સગ્રહની લધુ પોથી' (૪૪૦1 
000૪' ૦૦1૮૦૪ ૦૪010]09%041) નામના ગ્રથના પ્રસિરદ્ધકતાએ 
આવે! લાભ આપષ્યુતે આપ્યો છે. તેણે પાચીન તેમજ અવાચીન સેકાના 
૧૦૬ પ્રસિદ્ધ પુરૂષાનાં નામનો સ ગ્રહ કીધો છે અને તેમન ઉમ્મર 
ચે!કસાઇથી નોંધી છે. એ કોઠો નીચે પ્રમાણે છે અને તેમાં ડાકટર્‌ 
હુફ્લેૅડે આપેલા ઉમ્મરના દાખલા ઉમેર્યા છે;-- 


કોહ! ૩, 
_ વગે ૨? 
ઇં, સ? ની પૂવેતો તથા પ્રાચીન કાળને! જમાને! 


(મહાત પુરૂષોના નામો તથા તેમનુ' વય) 


૭૬ વૃષ 


પિડ1ારે ...... 

ઈ-ક»ીલસ ૬૦ 
સાફ્ાકલીસ ક. ઠે 
ચુરીપીડીઝ .,, ૩૪ 
ગરિસ્ટેફેનીસ ... ૫૪ 
મિર્નેન્ડર ૫૧ 
લ્યુક્ઠશીયસ ૪૦ 
લળડેલ .....**** ૫૧ 
પિડીઆસ #***** પદ 
ગૅક્ષોટીલીસ શોક ૭૦ 
સે।જ્રેટીસ... ૦૦ ૭૦ 
મ્લેટા ૦૦૦૦૦ #૧૦ 
એંરિસ્ટાટલ ...* ૬૨ 
હિરોડોટસ *.**. * ૭૮ 
થુસીડીડીઝ ****** ૧૪ 
ડિમાસ્થેતીશ....*.* 5૦ 
સિસરેા “મ 3 
આર્ફીમીડીઝઃ?---- ૭૫ 


વગે ર્‌* 


હંતીખોલ ...*** ૦૦. ૬૪ 
સીઝર *.* પ 
હિપે।ઝટીસ ૦૧૦૪ 
મુસા પેગમ્બર્‌ ... ૧૨૦ 
ગેલન ફેડ "૭૦ 
એખાફામ ૧૭૫ 
%* આઈઝાફ ... ૧૮૦ 
જેકબ કે કાક ૧૪૭ 
ઇસ્માયલ ... ૧૩૭ 
સારાઉ 39 ૪ ૧ર૭ 
નેસદ્ર 7.2 ૧૬૧૦ 
સોલન ...*# જ ૮૦ 
ઇપીમીનીડીઝ ..* ૨૧૫૭ 
અતેક્રોયન (કવી) ૮૦ 
મ્માગસ્ટસ ૪૨૪૨૦૦૦૦ ૮૦ 
ટાઈબીરીયસ ...*.* ૮* 
અકેક્ષાન્ડર્‌ *** *** ૩૩ 
પેરીકલીઝ ૫૦ 


ઈ. સના પેહેલા સત્તર સેકાને જગમાને!# 
(શહાન ધુરૃષોાના નામે! તથા તેમનુ” વચકે 


સર્વેન્ટીસ 


શાખેલેસ 
ક 


' ૧ 
૦૦૦૦૦૦ ૫9 લૂષુ 


###₹ 
૪-2: 


જર આયુષ વધારવાને। ખરો #ીમિયે(? 





રૅન્ટી ..* જન્વર્ષ માન્ટેત ...*** ૬૦ વર્ષક 
શેક્સપીયર ,,, પર્‌ માન્ટેસ્ક્યું *** **ન્‍ દ્‌ 
'મિલ્ટત ... દદ વાલ્દેર ક ૮૪ 
મોવિયેર "૦૦ પૂરુ કૉપર્નીક્સ ...... ૫9૦ 
લીયોના્ડા વીન્સી ૬૭ કેપલર **૦૦૦૦ પંઇ 
માઈકેલ એન્જેલો ૮૯ ગૅલીલીઓ ર ૪ 
ર[ફેલ 9: -હછું ઉર્વ જો *૦૦ ૯ 
કોરાજજીઓ ... [૬૦ ન્યુટન કા ૮પ 
ટીશીયન ર. છ શાલેમેત *-* *** "ર્‌ 
ર્બન્સ કર ૬૩ મહાન આલટષ્રેડ ... ષૅર્‌ 
શમ્મેન્ટ *ન્‍ન્‍ કુર વેલિયમમ કૅનન્કરર ૬૦ 
ખ્‌કઝુ ..*.૦૦ ન! પાંચમે! ચાર્લ્સ -.. ૫૮ 
હે'ડલે મ મ૦૦૦ ૧૭૪ વિલીયમ-સાયલ'ટ ... ૫૭ 
મહમદ .....૦ દર્‌ રીસલ્યુ ****૦૦ પ૭ 
સેઇન્ટ સ્ગસ્ટાઈન ૭૬ ઝામવેલ *....*. પછ 
સેધન્ટ બનીર્ડ...*** કર્‌ મહાન પીટર્‌ .....* પ૩ 
સેઇન્ટ ફોન્સીસ -.. ૪૪ ગુટઢનખર્ગ ...*-**** ૬ 
જર્‌ેસ્મઝ ...*. * 3૭૦ કાલબસ ૦૦૦૦૬ 390 
લ્યુયર્‌ ***.*૨ દડ પેલીસ્સી ... ***“ ૮૦ 
ડૅહ્વીન .....* ૫૫ પ્લુટાકે _ *.**** ૭૦ 
લાયોલ્‌ા ...... ૧૫ ટૅસિટ્સ ****.. %૩ 
બાસ્વેટ *..*** ૮૭ સેટ્ટામસ ઝકવીનાસુ ૪૭ 
બેકનં ?#* **ન્‍ દપ ડેકાર્ટે -૦*...---૦- વ 
સ્પાર્ષન્ધાઝા .....- ૭૫ અર્ડલી ...... દૃ 
લોક ૦૦૦૦૦ ૭૨ લાઈબનીટ્%ઝ .....* ૭૦ 

વગે ૩, 

અઢાર્મો સેકો અને વ્યાર્‌ પછીને કાળ, 

(સ્રહેપ્ત પુર્ષોપ્ત્તા નાસે! તથા તેસનુ' વય) 

ગીટે:# ..**** /ર સ્કીટ ..******૦ ૬૧ વર્ષ 


મોજે. ...** ગપ 


ખીઠ્ડાવત **?**#?* ડડ 


એર'ગઝેત્ર ૨૦૦ વર્ષવતી વયે મરણુ પામ્યો હતે. .૪૩ 








જે. વેસ્લી,.. ઢ૮હ૮વર્ષ્ઠ વાશીંમટન .** ૭ વવે 
હુમ ... -્ન્ન્ષ્પ જેફરસન **૦ (3 
મ્રન્ટ ક. 08 નેલસત ક.,# *** ૪૭ 
ડીડઝટ ફક નેપોલીયન -... ... પૃર્‌ 
લેસ્સીગ *.* ૦.૦ પર્‌ વેલી'ગટનત ...- *** ૮૩ 
ગિભશન --*..* ૫5૭ જેકલીન ..* ટ૪ 
લીનીયસ. ૦૦૦૧ મોાન્ટગે।લફાયર... ૭૦ 
લેવોઇઝીયર ન-...૫૧ હાવડ ક ટ ક 
ખૌોંચેટ હવે આકરાઇટ ... ...* &૦ 
જુવીયર ૦૦૫૬૩ જે. વૉટસ ...* ..-* ૮3 
જ્ેડરીંક ૭૪ સ્ટીવનસન... -.. ૬૭ 


, ઉપર જણાવેલા જૂડા જૂદા જમાનાના પરૂષોની વયના કેઠાપરથી 
એમ અતુમાન થાય છે કે પેહેલા વર્ગતા પુરૂષોની વયની સરાસરી 
૮પર્ડ્‌ આવે છે; ખીન્ન વગની દ૪ુરર; અને ત્રીજ વર્ગની ૬૫ર્‌.. 
અયવા ખીન્ન ખોલેોમાં કહીએ તે! ઇ, સભ ની. પૂર્વે તથા પ્રાચીનકા- 
ળમાં થઈ ગયકી પ્રન્નના આયુષતી સરાસરી ૮૫ વવેની હતી; 
ઈ યમના પેહેલા સત્તર સૈકા (મધ્કાળ) માં થઈ ગયલી પ્રજનન# 
આયુપતી સરાસરી ૬૪ વર્ષતી હતી, અતે અઢારમાં સકા તથા 
ત્યારપછીના “કાળ (અવાચીન) માં ઊગતી પ્રજના* આયુષતી સરાન્નરી 
ટૃપર-વષતી થાય છે. આ ગણુર્ત્રીપરથી એમ સિદ્ધ થાય છે કે, 
પાચીન કાળની પ્રન્તઓએઓ રારીર શાસ્ર તથા જીવતશાસઅ્ર વગેરે વૈદક 
સાનની સંપૂર્ણ #માહિતી ધરાવતી નહોતી, તોપણુ એકદર રીતે 
નેતાં તેમતું' આયુષ ઘણુ” મોઢું હતું. કારણુ કે તેએ ડેદરત અનૅ 
તેના નિયમોને અવલ'બીને ચાલતી હતી. વળ બીંજી' એ સિહ થાય છે કે, 
છેલા ખે *સેકામાં, વૈદકશાસ્રના માહાભારત સુધારા તયા વધારા 
છતાં પણુ, આયુષતી સરાસરી વધારે મોટી થઇ નથી. એ પરથી એમ 
ભાસે છે કૈ ડરાકટરો આયુર્વેદના નિયોમેથી કાંતો પોતે અન્ઞાન છે; 
અથવા તે। એ વિવાને પોતાના દેશ, હવા, તથા હાલના કાળને અતુડુળ 
કરવાને તથા તે સ'મ'ધી નિયમો લોકોને શશિખવવાને તેએ અશક્ત છે; 
અથવા તે। કેટલાક લેકે। એમ કહે છે કૈ ડાક્ટર રોગતે ધટાડવાને 
બદલે તેને વધારે છે અતે આયુષ ટૂંકુ' કરે છે, એ વાકયો ખરાં છે. 
૩ાકટરની પોતાતીજ સ્થીતિ જુઓ ! |તે કેવી ૩ઢગી અને ખેદ 


૪૪ આયુષ પધારવાતે। ખરે! કી મિયે।. 
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કારક છે! ! પાછળ જણાવ્યા પ્રમાણે તેએ સાથી ટૂંકુ' આવુષ 
ભોગવે છે. દુનિયાતું કલ્યાણુ કરવાને સર્જેલા-આયુર્વેદતા સ'પૂણું સાતા- 
ડાકટર લોકો,--ટીકા અને નિ'દાતે પાત્ર થાય, એ અફસોસની વાત છેન 
માટે એવી ટીકા અને તિ'દામાંથી મુકત વાકી ખરો માગે એજ 
છે કૈ, પ્રાચીન કાળના દીધાયુષી હિપોાક્ેટીસ તથા ગેલન જેવા 
ડાકટરે।ની જ દગીની નકલ કરી, તે પ્રમાણે વતવાની દરેક ડાકઢટરે 
કોશેસ કરવી કે જેથી તેતું આવરદા લાંખું તથા સુખી થાય 


પમ્ૅંકરણુ ૬. 


મતુષ્યતી જી'દગીની વધારે ચોકસ તપાસ--%'દગીની ખરી 
વ્યાખ્યા--કરમા મુખ્ય વ્યાપારે।ને લીધે જદગી ટકે છે.-છવન ન્યાપા- 
3થી થતે। ક્ષય.--શરીરના ક્યા ભાગો ઘ્વૂષ પામે છે?--મતુષ્યતા 
લાંબા આયુયતું કારણુ--મતુષ્યતું આયુષ ખીન્ન પાણીઓ કરતાં મ્હો- 
ડું હોવા છતાં, મોતતી સખ્યાતું પ્રમાણુ તેનામાં કેમ વધારે માલમ 
પડે છે ?-- 


ષતુષ્યના શરીરને એક ધરની ઉપમા આપી શકાય. ખ્હારના, 
તેમજ અ'દરતા પદાર્થથી તયા શકતિઓના આકપૃણને, લીધે, ધરના 
ઝીણયામાં ઝીણા ષરમાણુએ ધસાઈ જાય છે; અને ખરી પડે છે. તેવીજ 
રીતે, અને તેજ આકર્ષયુશકિતતે લીધે, શરીરનાં પરમાણુઓ નિ- 
ર્‌'તર ક્ષય પ!મે છે; અને ખ્હાર નીકળે છે.*' આવા નાશ પામેલા પર્‌- 
માણુઓનું નવા ષરમાણુઓ વડે પુતર્જવન થઇ શકે છે. ધરનાં ૫ર- 
માણુએ1તું ઇંટ; છે! વગેરે પદાધાના નવા પરમાણુંએ વડે પુતજઝવત 
ચઈ રાકે છે; અને તેને લીધે ધર્‌ ટકી શકે છે. રારીરેની અડરના 
ક્ષય પામેલા ભાગોનું પુનજીવન, ખોરાક, પાણી, તયા ષાણુવાયુ ટ્રપી 
પરમાણુએથી થાય છે અને તેને લીધે શ્વરીરને લય થતે। અટકે છે, 
એવી રીતે દરેક આદમીના થરીરમાં બગાડ અને સમાર એવા ખે 
વ્યાપારો નિર્‌તર્‌ ચાલ્યાં કરે છે. અને એ ખેની ન્યૂનાધિકતા શરી- 
રતો! લ્યતાદ સૂચવે છેન શરીર એક આગમાડી નેવું છે; અને જેમ 
વરાળ ય'ત્ર વડે આગગાડી હાલે ચાલે છે, તેમ ચૈતન્યશ્રકિત વડે 


જવન વ્યાપાર અને જીવનક્ષયતું તાત્પયે. ૪" 
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શરીરતા વ્યપારો ચાલે છે. લડે બેકન દગીને એક દીવા સાથે 
સરખાવે છે, તે વાસ્તવિક છે, ફેર માત્ર એટલે।9૪ કે દીવો ફ્કત 
૨સાયણી ક્રિયા વડે બળે છે; પણુ જ'દગી ર્સાયણી અને પ્રાણુ મય 
એેજી બેવડી ક્રિયા વડે ચાલે છે. 


ખોરાક, પાણી, અને ધાણુવાયુ વડે જ'દગીના ન્યાપારે। ચાલે 
ઠે. શરીરના પોષણુ માટે જે જે પદાર્થો આપણે વાપરીએ છેએ, 
તે સધળાતું શેષણુ અતે રેપાન્તર્‌ થાય છે; એટલુંજ નહી પશુ 
ચેતનશકિતને લીંધે તેના મૂળ ગુણોની વિકૃતિ થાય છે; દાખલા તરીકે, 
પ્રાખ્યુવાયુના મૂળ ર્સાયણી ગુણે।, શરીરમાં દાખલ થયા પછી બદ" 
લાઈ જોય છે. પાણુવાયુ શરીરમાં દાખલ થયા પછી, પ્રાણુમય 
અથવા ચેતનયુકત થાય છે; તેન સ્વાભાવિક ગુણો બદલાઇ તેએ 
પષાણુમય થાય છે, (0000200 &%301116117€વેં). 


સધળા પદાથા પ્રાણુમમ ષયા પછી એક ખીન્ન સાથે ન્ેડાઈ 
ન્તંય છે, અને મમસ્થાનતું રૂપ ધારણુ કરે છે, રસેો[તપાદત કિયા 
વડે, ધમનીએ તથા શિરાએ રસો ઉત્પન્ન કરે છે, અને તે 
ર્સે!ના બળથી મમેસ્થાનો શુદ્ધ થાય છે, સ'પૂણંતાને પામે છે. શરી- 
રની અ'દર ચાલતા ધમધોકાર વ્યાપારને લીધે, દરેક શકિત અને 
દરેક પમેસ્થાતતો ક્ષય થાય છેઃ ધમનીઓ, શિરાએ, સ્તાયુએઓ, 
રકત, મગજ વગેરે સુધળા ભાગા નબળા પડી નય છે; અતે વધારે , 
ક્ષપ થવાથી આયુષ પણુ જલ્દી ધસા!/ નનય છે. 

ક્ષષ પામેલા ભાગે, મૂત્રપ'ડેો, આંતરડાં, ત્વચા, અને ડ્રેદસાં 
વાટે ખ્હાર તીકળી નય છે, આ સધળા જવતવ્યાપારે। ૬ર હ્વણે 
ચાલ્યાં કરે છે; અને તેતાપર જ ગીતે! આધાર રહેલો છે, મનુષ્યની 
૬7'દગીનાઈઇતહિહાસમાં, અ'તઃકરણુ એક અતિખગત્યને ભાગ બનને 
છે, છીવતગતિ અતે જીવનશકિત--પુનછીવન અય્‌વા જણુધ્ધાર--એ 
સધળા શ્ઞારીરિક વ્યાપારેતું મૂળ અને મુખ્ય મથક આદમીના ત્દદય- 
માં હાય છે. ઉમ્મર વધવા સાથે ત૬દય કરમાતું જય છે; જાડું 
અને કઠંણુ થાય છે; તેતી ચેતતશકતિ કમી થાય છે; લોહીની ધમ- 


નીએ તથા શિરાઓ ધીમે ધીમે સાંકડી અને કહણુ થતી $શતય છે; 
અતે છેવટે તેમૃતા પડપર્‌ દાડકાતું આચ્છાદત થાય છે. રકતા શિસ- 


ન ન 


૪ આધુષ વધારવાનો! ખરે! ડીમિયે!, 
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શણુ ચલાવનારાં અગત્યનાં મર્મસ્ષાને, ઉપર કલા ષ્રમાણે કરમાઇ 
જવાથી, ધડપણુમાં માઠા પરિણામે! આવે છે. ફેફસાં, ત્વચા, અને 
શેષણુ પિ'ડે, નબળાં પડી જય છે, અને પોતાના ધમે બજાવવાતે 
અશકત યઇ પડે છે; આમ થવાથી, શરીરના અવયવો, અડધા ભૂખે 
મરે છે; ક્ષયની વૃદ્ધિ થાય છે, અને શરીર માંહેના કેહી ગયલા ભાગો 
ખ્હાર તીક? શકત નથી; તેથી જીવતગતિતા પરમાણુઓ પોતાની 
સ્વાભા[વેક સ્થીત ખોઈને મિટ્ટી રૂપ થઈ નય છે. આવી રીતે મિ- 
ટ્વીનો બતેલેો માનવી પાછે મિટ્ટોમાં મળી જય છે; અને એજ 
સ્વાભાવિક મૃત્યુ ગણાય છે. 

મવુંષ્યતું શરીર તથા તેનો રઅઆતા ખીજાં પ્રાણીઓથી ત્રષ્ટ હોય 
છે. તેમજ તેની જવતશકેત અતે વિચારશકિત સર્વેત્તમ હોય 
છે, આ કારણોને લીધે તેનામાં ક્ષષ પણ વધારે થાય છે, તેમ છતાં 
મતુષ્ય બીશ્ન' પાણીએ કરતાં વધારે લાંબું આયુષ ભોગવી શકે 
છે, તેતું કારયુ શું હોઇ શકે તે નણુવું જર્‌રનું છે, માણુસના શ- 
રીરનતાં મરમસ્થાનેોનું આચ્છાદાન, એજ વગના ખીન્ન' પ્રાણીએ કરતાં 
વધારે કોમળ અને સુંનાળ/ હોય છે. આપણે પાછલા પ્રકરણામાં 
કહી ગયા ક, મમેસ્યાને જેમ અતિશય કટંછુ અતે બરછટ હેય, 
તેમ આયુષ પણુ જદ્દી ધસાઇ નય છે. ફારણુકે મમેસ્ષાતો કઠખુ 
રાવાથી, તેખના બાપાર મ'દ ચાલે છે, તેએને ભાંગી જતાં વાર 
લાગતી નથી; અતે ધડપણુ જલ્ટી આવે છે. પ્રાણીઓનાં મર્મસ્થાનેનું 
બધારણુ આવા પકારતું હોવાથી, તેઓનું આયુપ ટૂંકું હોય છે. પણુ 
મતુષ્યતા શરીરની રચના અતિ કોમળ હોય છે, તેમજ તેને કઠંણુ 
ચતાં વાર લાગે છેઃ તેથી ધડપણુ મોડુ આવે છે, અને આયુષ 
પણુ મ્હોટું યાય છે. વળી માણુસ ધીમે ધીમે મ્હાટું' થાય છે. તેને 
પુખ્ત ઉમ્મરે આવતાં વાર લાગે છે. તેતી માનાસેઠ ' શકિતઓઆ 
પણુ ધીમે ધીમે ખીલે છે; અતે જે વસ્તુ ધીમે ધીમે મ્હાટી થાય 
છે, તે, અમાડી જણાવ્યા પ્રમાણે, ટકાઉ, તામાતવાળી * અને શ્રેષ્ટ 
થાય છે. માણુસના ૨ારીરને। વારવાર ક્ષય થાય છે, તેને અટકાવવા 
નિદ્રા બક્ષેલી છે. અક્રલ અતે વિચારશડિતથી માણુસની મને[શૃતિ અને 
સ્વભાવપ્રર અસર યાય છે; એટલુંજ નહિં પણુ તેના આયુષપર પષ્યૂ 
સારી, અથવા નરસી અસર થાય છે. આ સધળાં કારણોને લીણે 
ભતુષ્યતું આયુષ બીજાં માણીએ કરતાં વધારે લાંખું હોય છે. * 


આયુષ વધારવાતે। ખરે ૪ીમિયે।. ૪૭ 
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શરીર્તી કોમળ અને સ'પૂણુ રચના, મતુષ્યતું આયુષ લાંખુ' 
કરવામાં જેઢલી સાહાયકારી થઈ પડે છે, તેઢલીજ તે હાનિકર્તા પણુ 
થઇ પડે છે. સંસાર ર્‌પી દરીઆમાં તેતી નાવ જેમ જેમ અઃગળ 
યાલે છે, તેમ તેમ વિક્રાળ મો#નરૂપી જેખમે, મુસ્કેલીઓએ, અને 
ધકકાએ।, તેને ખમવા પડૅ છે. મતુષ્યતે પોતાની અગણુત ત'ગીએ| 
પુરી પાડવાને ધણુ શ્રમ વેઠવો પડે છે. મ્હાટાં સાહાસ કામે કરવાં 
પડે છે. આસપાસની હવા તેના શરીરપર કારી ધાતે] વરસાદ વરસાવે 


છે. નિરાશા, [ીકર; પરિતાપ વગેરે આછિઓ, તેના ચેતન્યતે નબળુ 


કરે છે. આ સધળાં કારણો મતુષ્યના આયુષને નુકશાનકતા યઇ 
પડે છે. વળો પ્રાણીએ પોતાની પ્રેરણાશકિતતે લીધે સારી વમ્તુ 
ચ્રહણુ કરે છે; પણુ નઠારી વસ્ઝુતે દૂર કરે છે--તેમ મનુષ્યની બાખતમાં 
ખતવું નથી, માણુસ ખર્‌| શું છે તે જણુવા છતાં ખોટું આચરણુ 
આચરૅ છે. (101 1:103૫7 (10 1૪111 દ્વા 7€1 10 ૫૪1૦૩૪ 
101500), માણુસ દરેક વસ્તુ પોતાના તક વિતર્ક પ્રમાણેજકરે છે; અને 
તેને લીધેજ તેતા શરીર અતે મનપર માડી અસર પેદા થાય છે. આ સધ 
ળાં કારણોને લીધે, માણુસ જે કે ખીન્ત' પાણીએ કરતાં વધારે જવ 
વાતે શકિતવાન હેય છે, તેમજ અતુલવ પ્રમાણે જેતાં તેવું અુષ 
ધણું મોટું હોવું જોઇએ,--તોપણુ તેનામાં મોતનું પ્રમાણુ વિશેષ 
આવે છે, ચ્યોત, ભોગવવું જેઝએ તેટલું મોટુર આયુષ તે ભોગવી 
શકતે નથી--તેતું ક!રણુ ઉપર જણુ।વેલી દલાલેપરથી સ્પટટ માલમ 
પડે છે. મ 
ઉ ક----૦૦ત૫-----.-) (5) (6-૦૦ 


પે ૭. 


આપ્રુષ ધરવાની કવી તવી રીતોતું પુનરવલેોકન--આવુષ 
વધારવાની ખરી રીત--જીવનશક્તિની ૨દ્દિ--મર્મસ્યાતોની મજખતી- 
જવનક્ષુયતે। અઢ્‌ફાવ--જણૌહ્ધાર--જૂદી નદી પ્રૃતિ, સ્વભાવ્‌, 
શસ્મર, સમતે દેની હતા પ્રમાણે જૂદા જૂદા ઉપચારોમાં રેરમે। પડતો 
ફેરફ0ાર. 





૪ટ ક$3૩4૧તજુડીકા, જવનામૃત તથા જડીખુદીતુ' માહાતમ્ય. 


દા નારણ દઇ 





પ્રાચીન કાળના લેકે આયુષ વધારવાને શા શા ઉપાયે! વાપરતા 
₹તા, મધ્ય કાળતા લેકે કેવા નદૂઇ, મૂખ!ઇ ભરલા, અને હસવા 
લાયક ઉપાયે કરતા હતા--એ સધળુ પેટેલા પ્રકરણુમાં બતાવી ગયા 
છેએ, અવીચીન કાળમાં પણુ કેટલાક નવા વિચારે। અતે નવી રતો 
દાખલ થના માંડી છે. તેમાંની કેટલીક ખરા સૃદાપર રચાયલી છે, 


અને કેટલીક તકલદી છે. એ સર્વે જૂદા જૂદા વિચારે અને રીતોની 
આ પ્રકરણુમાં પરીક્ષા કરીશુ. 

ત્યાયુષુ વધારવાની જે જે જૃડી જૂદી તીતે। ઠાલના જમાનામાં 
દાખલ થયલી છે, તે સધળી ચાર જૂદા જૂદા ઝુદાએપર ર્યાયલી 
છે. (૧) જીવનશકિતની ૬ૃહ્ડિ કરવી; (૨) મમૅેસ્થાતેને કટેણુ કરવાં; 
(3) જીવનક્ષયને અટકાવવો; પૃતર્ઝવતકિયા સેહેલયી થઇ શકે 
એવા ઉપચારો કરવા. 

જવનશકિત વધારવાના દેતુધી હાલમાં યુરોપના ધણા લોકે 
સોનાના અકે (€૦0ંવે પ્રં8010૫0€8), જવનખુંદ, [0૫11828 190) 
પારસમણી (11011080[21101”8 51010), જીવનામત, (“11 બોઝ) 
વીજળી, લોહચુબક ૪ત્યાદિ પદાથાને। ઉપયોગ કરે છે. તેએ એમ 
માને છે કૈ જીવનરાકિત દર્‌ રોજ ક્રમી થાય છે, તેને વધારવાને 
તેમજ વીર્યને મજબૂત રવાને ઉપર્‌ જણાવેલા કોઈ પણુ ગરમ પદાં 
ચેતું દર રોજ સેવન કરવાની જરૂર છે. ઈહિદુસ્યાનર્ના ધણા લેોકે। 
સેો।નાની માત્રા, ર્‌પાની માત્રા, પરવાળાંની ભસ્મ ધરત્યાદિ ગરમ પદા 
શૌ વાપરે છે. હવે એથી જીવતશકિત વધે છે કે ધટે છે તે તપા- 
સીથે. પ્રાચીત ડાકટરતે! મત જેઇશુ', અથવા તે હાલના ડાડટરેને 
મત ભન્ેઇશું, તે તૅપર્થી માલમ પડશે કે જવન શકિત વધારવાના 
ઉપર ખતાવેલા ઉપાયોથી ફૂાયદાતે બદલે હાનિ થાય છે. તેનાં ડારણે 
ઘણાં છે. (૧) એ પદાર્થો અતશય ગરમ હોવાથી, રકંતાભિસરણુ 
તથા મમંસ્થાનોના વ્યાપારને વધારે છે; અને તેને પરેણામે જીવન ક્ષય 
અતે સમેસ્થાનતોની નખળાઇ ઉત્પન્ન થાય છે. વીજળી «અતે લોહ 
ચુ'ભકના પ્રચોગો। ત'દૃર્સ્ત આદમીપર કરવાથી પણ, એવીજ માઠી 
અસર્‌ થાય છે. (ર૨) એ પદાર્થો ચેતત અને લાગણીને અતિશય તીત્ર 
અને ચ'ચળ ૩ર છે; તેથી કામેચ્છા, મેોજરીખ, એશઆરામ ૪- 


ત્યાદિ દુણ્ઠમતોશત્તએ જન્મ પામે છે, અતે જવતક્ષયતી ૨હ્ડિ 
થાય છ. 


5'૬ગીવું ખરૂં કર્તથ. "ટ 





૩ સર્મસ્પાનતોતો સ કેચ કરી તેતે સુરૂવી નાંખે છે; અતે તેથી ધડ- 

પણુ વેહેલું આવે છે. 

કેટલાક લોકે એમ માને છે ૩»; અગાડી જણાવેલા પદાર્થ 
નુકસાતકારક છ્ોવાથી; મદિરાતે! ઉપયોગ કરવે। વધારે સારે। છે; પણુ 
મદિરા પીવાથી ક્ષુય જલ્દી વધે છે અતે ૬'દ૬ગી ટૂંકી થાય છે, 
હાલતા--ડાકતર્‌।, “ભાંડી મિદ્ચર' ખોહેળે હાથે, અતે લેભાગુની 
માફક, પોતાના દરદીઓને પીરમ્યા નય છે, તેથી જીવન ક્ષય વધે 
છે. માટે એ ઉપચારને તદન ધિકછારી કાઢવ(તી જર્‌ર છે, આ 
પરથી ગેમ સિદ્ધ થાય છે કૈ, જીવનશકિત વધારવાના ઉપર 
જણાવેલા શધળા ઉપચારો હાનિકતા છે; માટે તેથી દરેઠ સમજી આ- 
૬મીએ દૂર રહેવું, એજ સરે માર્ગ છે. 

આયુષ વધારવા માટે બીજે ઉપાય જે હાલ વષર્‌ાય છે તે, 
ભરમેસ્થાનોનતે ખજબત કરવાતે! છે. શરીર અને તેતા અવમનોતે મ- 
જબ્ત કરેવાને અને કડેણુ કરવાને, ય'ડા પાણીથી અગેળ કશ્થાનોા 
રવૈયેો! ચાલે છે. કૈટલાક ભે।કો અતિશમ કસરત કરી ક્ષરીરતે હવામાં 
પ્રુલ્લું રાખી; રગડે છે, અતે એમ સમજે છે કે તેમ કરજાથી તેએ।નતા 
૩રીરમાં તાગાત આવે છે, આયુષ વળે છે. એક ૬૨ રીતે તપાસતાં 
આ ઉપાયપ્‌ કાંઈ પણુ વજુદ છે; એષ ષાલમ પડે છે. 

તાપણું અતિશય ઢસરત કરથમાથી અને 'અતિશય ચ'ડે પીએ 
હમેશાં નહાવાથી તુકસાન થાથ છે; એ વાતની કે!ઇ પણુ ના પાડશે” 
નહોં. અતિશય કસરત* ફશ્નવાધઘી તેમ અતિક્ય થ'ડે પાણીએ 
નહાવાથી મર્મસ્પાતેો અને ધખતીગા હઠંણુ થાય છે. તેગ પોતાન 
ધમા ખળવવાને અશકત ધધ પદે છે, અતે ક્ષય સતાં વાર લાગતી નથી, 

$ઝષન ક્ષષને અટકાળજાથી આયુષ બધે છે, એમ હાલ કેટલાક 
લોકે માતે છે. અને ભે હેતુ પાર્‌ પાડનાતે તેએ શા ઉપાયે વાપરે છે 
તે ન્નણુષું પણુ રમુજી થર્ષ પડે છે. તેએ ભમ માને છે કે મેહેતત 
અતે શ્રમ કરવાથી, ક્ષય ઉ(પન્ન થાય છે. માટે રેઠીયાનતી માપક 
પડયા પડયા%'૬ગી ગાળવી નોપ્એ, કે જેથી ક્ષય વધતો અટકે. 
લુઈમાપરશ્યુ૪ નામતે। દ્રેચ વિદાત તથા એેન્ન્નમીન ડ્રે'કલીનત એવો 
મત ધરાવતા હતા કે; જેવી રસતે માખીઓતે દારૂમાં ભાંખે" વખત 

ઠઠ 


પ૭ આયુષ વધાર્વાતે! ખરે કીમિયે!? 


ાયયાાદાદાનદાદનાયયયયસપમમા સાસર 2 .,------ ક ઝયસસાસયસારસરારઝઝઝસરઝસસએઝઝએગેઝગગરસગરોએોગો 


રાખ્યા છતાં, બ્હાર કાઢયા પછી તે પાછી જવતી થાય છે, તેવી રીતે 
માણુસ મદિરા પીતે સમાધિમાં પડી રહે તે; લાંબા વખત પછી 
તે પાછે સજીવન થઈ શકે, પણુ મતુષ્યતી જ 'દગીતું કર્તન્ય શુ 
છે,--મતનુષ્યતી જ'દગીને હેતુ શે! છે--એ બાબતનો વિચાર કરીશુ' 
તો આપણુને માલમ પડશે કે એ [વ૧ચારે હવામાં કિલ્લા ખાંધવા 
જેવા ષ્ઠ્રે, ખાવું-પીવું-માજ શેખ કરવો-સુસ્ત પડી રહેવું-એ કાંઈ 
%*'દગીતું કલેન્ય નથી. માશુસતે ધણું અગત્યતું અને ઉમદા કાર્ય કર્‌- 
વાતે 'જનન્‍્ખ આપ્યો છે. ઉદ્યોગ, અને ખ'તથી પૈસા પેદા કરી ખરૂં સખ 
મેળવી શકાય છે.*પણુ આળસુ રહીને,”એશઆરામમાં જદગી ગાળ* 
વાથી પોતાને તુક્રસાન થાય છે, તેમજ પોતાના જતભાઈઓને પણુ 
ગેરલાભ થાય છે. એવા 'આદમીની જદગી દુ:ખી ગષ્યાય છે; અતે તે 
લાંઝ' સુખાકારી આયુષ ભોગવી શ્રકતે। નથી. સુસ્તી અને આળસમાં 
૬'દગી ગાળવાથી, મર્મસ્થાનો નખળાં પડી જાય છે. પણુ ઉલ્ાગ 
મ્મ્ને કસરતથી 'લેએ મજબત બતે છે. ડુદરતની ૬૨% વસ્તુમાં 
પણુ ઉલાગ માલમ પડે છે, તેમજ ઊચાગ શીવાય કે!ઇ પણુ માણુસ 
જવી શકતે નથી. 

આસુંષ વધારવાતે માટે ક્ષયતે ઓછે કરવાની તેમજ જજભાદ્ધારનૈ 
ગ્રુદ્ટિ આપવાની જરૂર છે. ૪૬મી આળસમાં પડયા પડયા ગાળવાથી 
ક્ષ જોછે! યાય છે “ખરા, પણુ રસાદિ, જર્ષા અને શાહી ગયલા 
“પદાર્યષી, શરીરતી અદર રહેવાથી, શરીરનું પુનવન અશકય થર 
પડે છે. તેથ રોગો ઉત્પન્ત યાય છે અને ૭૬ગી કેવળ નકામી થુ 
પડે છે? 

ઉપર્‌ જણાવેલા વિચારેપર્થી એમ સિદ્દ થાય છે કે ફકત 
છીવતશકિત વધારવાથી આયુષ લાંખુ' થઈ શકતું નથી. ફ્કત મમસ્થા 
તાને મજબૂત કરવાથી પણુ આયુષ મ્હોટુ' થઈ શકતું નથી? માત્ર 
જીવનક્ષયતે_ અટકાવવાથી પણુ આદમી લાંખુ' આયુષ ભોગધી શકતો 
નથી. પથુ જથમતક્ષયતે અટકાવીને તેનો ડણોદ્ધાર કરવાથી, એટલે 
શરીર હમેશાં ષસાય છે, તેનું પોશ્ટિક પદાધા વડે પુનજીવન કરવાથી 
તેમજ, જીવનશડિત અને શરીર્તા બ'ધાર્થુતે પુષ્ટિ આપવાથીજ 
આયુષ લાંખુ' થઈ શકે છે. 


અગોળ કરવામાં કિ પાણીજ મ્રેષ્ટ છે. પજ 
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જીવનશુડિતતે અતિશય ગરમ પદાર્થો ખાઇને હદ ખ્હાર વધા-: 
રવાથી તુક્શાત થાય છે, અને ક્ષય જલ્દી વધે છે. મદિરા-માત્રા રસા 
મૃણા, અને ભસ્મોતું સેવન કરતારાએની જ'દગી જલ્દી ધસાઇ જાય 
છે, પણુ સ્વચ્છ હવા, હલકે! વતસ્પતી ખોરાક અતે સ્વચ્છ પાણી 
હમેશાં વાપરવાથી જીવનશકિત (શરીરતેો જુસ્સો): વધે છે, ફેફસાંને 
સારી હવામાં રહેવાથી, મજબૂતી મળે છે. જ્રોજરીને સોળે અને ૯લ-- 
કા ખોરાક મળવાથી પુદિ મળે છે. અને વાતાવરણુથી ચામડીનુ 
રક્ષણ કરવાથી લોહીમાં ઝેરી પદાથોતે પરસેવા રૂપે ખ્હાર 
નીકળતાં અડચણુ નડતી નથી? 

શરીરના દરેક નાના ગ્મને મોટા બવયજોાખાં ગરમી અને જુસ્સે! 
સમતેોલપણે ઉતપન્ન યવે। ભેઇખે, જે બવષવમાં એઇછી ગરમી હોય 
છે તે અવયવ નખળોા પડે છે *તે રેોમતનું સ્થાન ધઈ પડે છે, તેમ*૪ 
જે ભામમાં મરમી વિશેષ ઉ(પન્‍્ત થાય છે તેખાં થરમ પેદા થાય છે.. 
શરીરતા દરેક અવયવમાં ભક સરખી ગરમી ઉતપન્ન થવી જેઈએ; 
અતે તેમ થાય તે।જ ફ્ારીર *આરે।ગ્ય રહે છે. શરીરને નિષમત કસ- 
રત આપભાધી, તયા શરીરપર્‌ તેલ ષસળીને, ઉદ્દાયે ષાણીએ અ ગાળ. 
કરવાથી, આખા શરીરમાં એક સરખી ગરમી પેદા થાય છે; અને જવત 
શકિત વધે છે. 

શરીર્રનાં મમેસ્ષાનોને મજબત અને ક્દણુ છર્વાને, હલકે૧ અને; 
ગૃશ્ટિકારક ખોરાક ખાવો જોઇએ. લોહીની ષમની એને કોવત આપવાને 
અને લોહીને પુષ્ટિ બાપવાતે, દુષ, ધી વગેરે ચીકણા પદાથ ખાવાનો 
માવરે રાખજાની જદેર છે. કરીરને ચોળીને અગાળ કરવાથી અને 
બારીક સિતાસવાળી ક્ષાંત ૬વામાં રહેવાથી પષ્યુ, શટસેોજ કફોાયદે! 
થાય છે?' અ'ગોળ કરભામાં અતિશય ધુ પાણી ષાપર્વાથી, શરીરની 
સ્તેઠાકવૃષ્યુગાહિત (001૬8103) અતિશય કહઠંસુ થાય છે; અને 
મમસ્થાતોને ધસાતાં જરાપણુ વાર લાગતી નથી, અભરાય ચરમ પાણીએ 
નહાવાથી શરીરની સ્નેલાક્ષયુશ કિત ઢીલી થાય છે અતે મમેસ્યાને 
નબળાં પડી નય છે. પષુ ઉદયે પાથ્ીએ નહાવાથી સ્નેહાકષષ્યુશ કત 
સમતોલ રહે છે અતે તેતે પરિય્રામે જવનશકિત પણુ €4 બતે છેક 
મારે અ'ગોળ કરવામાં ઉદાયું પાણીજ શ્રેષ્ઠ છે. 


પર્‌  મબયુષવધારવાતો ખરે #ીમિયે।. 
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શરીરમાં જે જછવનવ્યાપાર નિરેતર ગાશ્યાં ઢરે છે, તેતે લીધે 
અવયતે ધસાય છે,--તેમતે। ક્ષય થાય છે. એ ક્ષમ દરેક આદમીના 
સરીરમાં સ્વાભાવિક રીતે થાય છે અને તેને જીવનક્ષય હહે છે. 
પુષ્ટિકારક પદાથો, હવા, પાણી, વગેરે સાધને। વડે; એ ક્વષતું ૬ર 
રોજ પ્રુતજીવત થાય છે; તેતે જીવન જણૅદ્ધાર પણુ કહે છે. આયુષ 
ભાંખુ ફરવા માટે, એ બન્ને કિયા સમતોલ અને એક સરખી થવી 
જોઈએ, અતિશય ગરમ પદાથીનું સેવન કરવાથી, આગળ જણાભ્યા 
પ્રમાણે, જીવત ક્ષય વધે છે; અતિશય દારૂ પીનારાએ તયા વિષયી 
પુરૂષાની જ'દગી, અને સ્થીતિ; એતો આખેહૂબ પુરાવે! છે. એવા 
લોકોની નાડી પણુ અતિવેગનાળી અને ચચળ રહે છે; તેએતે હમેશાં 
હાડી તાવ રહે છે; તેથી તેએ તું શરીર તવાઇ નય છે અને '૬ગી 
ટૂંકી પાય છે. વિચારશકિતપર અતિશય ખોળે નાંખવાથી, અથવા 
મનશકતિને 6૬ ખ્હાર વાપરવાથી પણુ જવનક્ષય વધે છે અને 
દગી ટુંકી થાય છે. હિ'દુસ્થાનની પાટેશાળાએના ધણા ગ્રેંડયુએટો 
ભર જભાનીષાં પૃત્યુ પામે છે, એતું કારણુ પણુ એજ છે. દુંદ ખ્હાર 
અક્યાશ્ર કરવાથી અથવા તિશમ વિચાર કરવાથી, હોજરી તથા 
પાચનત અખવયવોા નખળા પડે છે; બતે તેથી ક્ષષ રૂપી આધાતતે * 
જુનળ્કબન હેપી ધત્યાબાત ખરેખર થતો નથી. હોજરી અને પાચન 
ઝવમવે; ડ્ુંગર્શ્ઠેવન કરવાનાં મુખ્યસ્યાનેો છે; અતે તે નબળાં પડવાથી, 
પુતફ્ઠષત થઇ શકું તથી. કામ-ફાધ- શોહ-મત્સર-ધતયાદિ મને" 
વિકાશેને શ્તિશ્ષ બક્ષ થવાથી, જવન “ક્ષય વધે છે? પરસેવે, 
ઝાડે, ચ્રળેભમ, પાસી, તથા રહતશ્તરાવ (િ02100271)8૪0) ચાલુ 
રહેૅવાધી ક્ષ શ વહે છે. અતિશય ગરમ અથવા મસાલાદાર ખોરાક 
ખાવાથી, તેમજ ષદિરાષાન ઢરવાધી, શરીરના મમરયથાનેા।માં ખળતરા 
વધે છે તપા નરમ 8(ત૫ન્ન ઘાવ છે. મ મણા શરીરને અતિશય ગરમ 
રાખવાથી, ક્ષય વધે છે, અતે ભાયુષ ટૂંકુ થાય છે, તેટલા માટ 
જવન ક્ષયને વધારનારા જે જે પદ[્‌થા તથા કારણા ઉપશ ગણાવ્યા 
છે, તેમનાથી તદન નેગળા રહૅવાધીજ પ્રાષરે! છે; કારણુકે તેમ કર- 
વાથીજ લાંબા આયુષર્‌પી ઇ્શ્વરદત્ત ખક્ષીસતો સ'પૂણુ લાભ કેવોને 
આપણે શકડિતવાત થઈશું. 


૦815 ૦4 [1'0100111૪ પાદ 1'૦0૦૪૭૩1011, પ૩ 





%વનક્ષમ અને છણીહ્ાર એ બન્ને કિયા ૬રેક આદમીમાં 
સ્વાભ્નાજિક્રશીતે થાય છે, જીવનક્ષયને અટઠાવવાનાં લાધને! ઉપર 
બતાવ્યાં છે, હજે જણુ।હ્દારનાં સાધને! ક્યાં છે તે અત્રે ધોવીશુ', 
શરી|શ્માં બમાડ અને સમાર નિરંતર થયાં ૩ર છે. હ્ષરીરના જગમડેલા- 
કહો! કે-દ્યાપાએેલા ભાગે।,-ફેક્સાં, ચાષડી, અને આંતરહટા# વાટે 
ખ્હાર્‌ નીકળી .જંય છે ત્યારેજ જીણુાહ્દાર અથવા સમાર સ'પૂણ રીતે 
જા્‌ય છે. પણુ એ ત્રણુ મમેસ્માનોમાંતું કોઈ *ેક તબળુ' પડી ન્નય,- 
તો, ઘ્યષ પામેલા ભાગે ખ્ડાર નીકળી નહીં શકવાથી; #રણોદ્ધાર 
ખરોમર થઇ શકતે! નથી. તેટલા માટે, હે।જરી અને પાચન અવ- 
મૃવેતે મજખતી આપી, પાચન ક્રિયા સપૂણુ રીતે ચાલે, એવા ઉપાયે 
ચેો।જજા। જેઈએ. ઝેરક્ચુલે, કવીનાઇત, અથવા એવી ખીજ પાષ્ટીક 
દવા હમેશાં ખાઈતે, હોજરીને ક્રમચલાઉ મજબતી આપવાની ઠ્મે 
ભલાષણુ કરતા નથી. રસાયણે। અને મદિરા જેવા ગરમ પદાથો વાપન 
રીને, પાચનશકિતતે તીવ્ર કરવાની પણુ હમે સલાહ આપતા નથી, 
પણુ પ%લ્લી હવા, સ્વચ્છ પાણી, હલકે! વનસ્પતી ખે।રાક, અને 
શારીરિક અતે માનસિક કસરત,-એ સવૅસ્વાભાવિક દવાએ વાપરવાને। 
દરેકને હને આમહુ કરીએ છેએ; અને ખાત્રીપૂર્વકક ડહીએ છેએ કે 
એવા કુદરતી, અને સ્વાભાવિક ઉપાયો વાપર્વાથીજ શરીરના ક્ષયનું 
પુનજીવન જાં'પૂણ રીતે થઇ શકે છે, ઝ પ 

ફેપૂસાં અને ચામડી મજખુત અને ચાલાક હોય તોજ, કાબી-' 
નિક-એસીડ, યુરીયા (077૦8), પરસેવો, ધ્રત્યાદિ ક્ષષ પામેલા ઝેરી 
પદાર્શે, શરીરમાંથી બાહાર નીકળી નનય અને શરીર રુદ્ધ થાય. તેજ 
પ્રમાણે આંતરડામાં તાગાત હોય, તો પાચતશક્રિત સેહેલથી થર 
રક છે અતે મળ મૂત્ર શુદ્ધ થાય છે. જણુદ્ધાર સ'પૂણું મવા માટે, 
શરીરના ખીજ અગણિત રસેોતપાદક અતે રસ-ખહિવાહક પિડે 
ચાલાક *અંતે પ્રાવતવાળાં હોવાં જેણએ. રકતા-ભિસરણુ અને રોષષુ * 
કિયા બરોબર ચાલવાથી શરીરની શુદ્ધિ થાય છે. તે ઉપરાંત, ખને।- 
વિકાર; લાગણી; અને મતે।ૃતિતે કાખુમાં રાખવાની જરૂર છે; અને 
આણુ'દ, આશા અને શાંતિને સેવવાથી આપણી તદુય્રલીવું રકણ 
થાય છે અતે આયુષ લાંખુ' ધાય છે. ક ૭ 
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૫૪ આયુષ વધા રવાતે। ખરે કીશિયેદ 





ખાચુષ વધારવાના સબબમાં, ઉપર જે જે ઉપયારે। મયાવ્યા, 


તેમાં, જૂદી નૂરી પ્રકૃતિ, સ્વભાવ, ઉમ્મર, અને દેશની હવાના 
પ્રમાણુષાં, દ્રેરફાર કરવો અવસ્યતો છે. દાખલા તરીકે, નેનું શરીર 
કેઠયુ અને સખ્ત હાય, તેને અતિશય કસરત કરવાથી અથવા થે 
પાશીશ્ને નહાવાથી નુકસાત યાય છે; પણુ જે આદમીતા શરીરનો 
ખાંધો ઢીલો અતે પોચો! હોય છે તેતે કસરત અને થડા પાણીતી 
અ'ગોળથી પ્રાયદો થાય છે. જૂદી નૂદી પ્રકૃતિ પ્રમાણે નૂદી જૂદી 
તરેઠુતા આહારપાન વાપરવાની જર્‌ર્‌ પડે જે; 


દાખલા તરીકે, કકફતી અથવ' શ્લેષ્મની પ્રરૃતિવાળા આદમી 
અતિશય ગરમ અથવા અતિશય થ'ડા પદાથોનું સેવન કરે તે! તેને તુકસાન 
થાય છે. લે।હીયાળ પમૃતિવાળાતે ઉમ અતે ગરમ મતેવત્તિથી હાનિ 
યાય છે. વાયુની પયૃતિવાળાતે ગરમ પદાર્થ અને ઉગ્ર મતેશત્તિયી 
જૂાયદો થાય છે. ઉમ્મરતા ધમાણુમાં પણુ કેટલાક ઉપચારેમાં ફેર- 
જાર કરવો પડે છે. બચ્ચાંએ અને છેફકરાએમાં જવનશકિત 
(ગરમી) વિશેષ હોય છે; તેઓને! ખાંધે! કઠણુ હોતે! નથી તેમજ 
તેમાં વારવાર ફેરફાર થયાં કરે છે. માટે બચ્ચાંએને તથા છેકરાં- 
એતે મરમ પદાચો વિશેષ આપવાથી, બળતરા જલ્દી €તપન્ન થાય 
છે. એથી ઉલટું, ધડપણુમાં જીવનહકિત કરમાઇ તય છે; માટે 
તેને નસજીવન કરવાને ગરમ પદાથી વાપર્વાનીન જરૂર છે! જે પદાથ 
'બચપણ્‌માં વાપરવાથી છાય પેદા થાય છે તેજ પષદાર્થી ધડપણુમાં 
વાપરવાથી તામાત મ્માવે છેમ ડાકતર્‌ હર્પ્્લેૅ'ડ કહે છે કે દુષતું સેવન 
આળકોને, દાર જેટલું પુછટિકારક થઈ પડે -છે; તેમજ દાફનું સેવન 
ધરડાં આદમીએને, દુધ જેટલુંજ પુદિકારક થઇ પડે છે. આપરથી 
વાંચકવગ એમ અતુમાત કરશે કે ધડપષ્ુમાં દારૂ વાષસ્વાથી 
જાયદો છે; પણુ એમ નથી, યુરેપતી દ્વા માટેજ દારૂ, ધડપસુષાં 
ગુણકારી થઇ પડે છે; ષણુ #ઉદુસ્તાનના રહેવાસીખએે।તે બારે તે તદન 
નુકસાનકારક છે મેમ વાંચતારે ખાત્રીયી માની લેવું. મરમ દેશોમાં 
ગરમ પદાશ્ાના સેવનથી ક્ષય નધે છે અતે ખાયુષ ઢ્ૂંઝુ ઘામ છે; 
પણુ ય'ડા રેશેમાં એવા પદાથોયી ગરમી ઢજી રહે છે અને આયુષ 
વધે છે. (() આ વિચાર હસવા લાયક અતે અવુભવથી ઉલટો છે, 


દીદ્ાયુષમૂચક લદ્દાશણે તથા ચિન્હ. પપ 
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માંસમદિરાદિ પદાયૉને ગરમપદા્ઘ્ી તરીકે ગણીએ, તે તેથી ક્ષય 
વધે છે બને આયુષ ટૂંકુ' થાય છે, એ નિયમ દુનીયાના સધળા 
દેશે। તથા પ્રશ્નએઓને સામાન્ય રીતે લામુ પડે છે. ૬ ્લ'ડમાં જે 
માંસમદિરાનિષેધમ'ડળીએ હયાત છે, તેમતા અતુભવપરથી સિદ્ધ 
થાય છે કે ગરમ પદાથોથી આયુષ ટ્રૅકુ' થાય છે. યુરોપના &!- 
લના વિક્‌ાત ડાકતરેતો સામાન્ય મત પણુ આ પ્રમાયુને રેક 
આપે છે. રૂશીયા, પોલાંડ તથા ખીજ એવાજ થ'ડા પ્રદેશોમાં ગરમ 
પદાથૌનું સેવત ઝાઝું થતું નથી તોપણુ તેને લીધે કાંઝ આયુષ ટૂંકુ 
થતું નથી. એપરથી એમ સિદ્દ થાય છે કે થ'ડા પ્રદેશોમાં માંસ 
સદિરાદિ ગરમ પદાર્થેપ રેવતે લીધે અથવા ખીજાં કારણોને લીધે 
અનુદળ અને વૈદિક લાગતાં હોય, તોપણુ તેથી આયુષ વધે છે 
ગેમ કદી પરુ સિદ્ધ થઈ શકે નહીં. કારણુકે ગરમ પદાયૅ'નું સેવન, 
ગરમ દેશોમાં થાય કે કાંતો! થ'ડા દેશોમાં થાય, તોપણ તેની અસર 
તે।, અગ્નિની માકક, સર્વત્ર એક સરખીજ દાહક, ક્ષયેોતપાદક અને 
અઆવુષહારક યઇ પડે છે. 


શાણાાાનનમાઇન--.... 
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પ્રકરણુ ૮. 
, શીધાયુષદરીક લક્ષણે! તથા ચિન્હેા* 
ચમ! %ડર્યુમાં , દીધાયુષદકેક લક્ષણોનું ખ્યાત આપીશુ. જે 
આદમીના શરી૩તેો બાંધો મજબત હોય છે,--જે આદમીતી હે।જરી ' 
તથા દાંત મજબ્રત હોર્ય છે,--જેની શરીરની ઉષ્ણુતા સ'યૂગુ હોય 
છે,--તેમજ મર્મસ્થાનો નિરોગી હોય છે--તેજ આદમી; સાધારણું 
રીતે અને સ્વાભાવિક રીતે ન્તેતાં, લાંબુ આવરદા ભોગવી શકે છે. 
(૧) જીધાયુષસૂચક લક્ષણોમાં, સર્વથી અગત્યનું કામ હે।જર્‌ી કરે 
છે. જે આદમીની પાચન શ્રકિત હમેશાં નબળી રહે છે, તેતે અનેક 
આધિએ!” તયા વ્યાછિઓ યાય છે. પણુ જે આદમીની હોજરી મજન 
બત હોય છે, તેને ખોરાક હજમ કરતાં વિલંબ લાગતો! નથી. તે 
એને મનોાવિકાર અથવા મતોવેગની અસર ઝાઝી થતી નથી. એવો 
પુરૂષુ નક્કર સાંઠતી માફક આયુષ ગાળે છે. 140 1853  ૪૦૦વે 
૬10108013' તામતી કહાણીમાં ધણો અથે સમાયલે। છે અને તેષ્સરોા 


પડ આયુષ વધારવાતો] ખરે કીમિયે!* 
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છે. જેની દ।૪રી તામાતવાળી હોય છે, તેતે મતોવિકારની ઉગ્ર અસર 
કેદી પણુ ૧તી નધી. પષુ એથી ઉથકુ, નખળી હેોજરીવાળે। પુશ્ષ્ષ, 


ય 


મીદીયે થતે ગરમ સ્વભાવતે। થાય છે. પાચનક્રિયા સ'પૂણુ થવા 
માટે, મજબૂત અતે ફપાળા દ્દાતની જર્‌ર છે, જેતા દાંત જલ્દી 
ખરી પડે છે, તેને ખોરાક હજમ થતો નથી# પેટમાં વાયુ અને 
ખાદી પેદા થાય છે, અતે ખાંસી પેદા થાય છે. (૨) ફેફસા અને 
છાતીનુ બ'ધારણ પણુ દીધાયુષસૂચક ગણાય છે. વિશાળ અને ભરા 
છાતીનાે।,---નાંબો થખત શ્વાસ ધૂ'ટી શકે, એવા મજબૂત રેક્સાં 
વાળા આદમી અવસ્ય ડરીને દીધાયુષી થાય છે. (૩) અ'તઃકર્ણી 
શાંત અને સ્ષિર રહેવું જોઇએ. જે આદમીની નાડી, ૫૦ ધબકારાથી 
લધી, ૧૦૦ ધબકારા સુધી ચાલે છે, તેતે નિરતર તાવ રહે છે; 
આયાત ક્ષય વધે છે, અતે તેતે લીધે; તે આદમી લાંખું આવરદા ભોગ- 
વવાની ઉમેદવારીમાં નિષ્કૂળ થાય કે. મને1વિકારને લીધે અથવા ગર્‌મ 
(અમેધ્ય) પદાથ્‌તું સેવન કરવાથી, જે આદમીની નાડી ચ'ચળ અને 
ચપળ ચાલે છે, તે આદ્મીતું ટૃદય પણુ અસ્થિર અને વેગવાળું થાય છે. 
થ્મતે એવી રીતે રડતા(ભિસરણુતે। વેગ વધવાથી, ક્ષયતાં ખી રોપાય છે, 
(૪) જીવનશક્તિનતા સમતોલપણાતે લીધે, શારીરિક તથા માનસિક 
વ્યાપારે। શાંતપણે [નેય મિત ચાલે તે।, ક્ષય વધતે। અટકે છે, અને આ- 
યુષ#દ્ધિના પ્રતિબંધ થતે। નથી. ( પ ) મનોલબાત્તિ, સ્વભાવ, તથા 
પ્રકૃતિ; ચાંત તથા નિર્મલ હોવાં જેઈએ. શરીરતાં મમેરાથાને તયા 
' અવષવો તિરેગી હોવા નેઇએ. કારષ્યુ કે કોઈપણુ અવયવમાં રોગ 
હેય તો તેતે બીન અવયવમાં પસરતાં વારે લાગતી નથી. શરીરમાં 
વારવાર ક્ય પેદા થાય છે. તેતું પુન જવન સ'પૂર્ણું થવું, જનેઇએ, હૈ।જરી, 
રોાષણુપિ ડો; રડલાભિસરણ, રસે ત્પાદક મમેસ્થાને।-એ સર્વે શરીરનું 
ગ્ુતઝેવત કરેતારા અવયવે। છે. માટે એ સધળાને નિરોગી અને મજબત 
રાખશા જઇએ કે જેથી ક્ષષર્પી ખોટનો બદલે, પુન જેવનર્પી આવકથી 
મળી શકે, અને તેતે પરિણામે આયુષતી દેરી સગીત અને ટઢાઉ થાય. 


ભાગ પેષેલે!* ક 
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પ ૧૧% 
ક આયુષ વધારવાનો ખરો કીમિયો 
ન મ “; ભાગ ૨. 
દ જી'દગઞીના શરમને. 
-- ૯ રઝુક્-- 


આ પુસ્તકના પેહૅલા ભામમાં, આચુષ વધારવાના નદા જૂદા 
મતે। તથા સાધતે। દરી।વી મયા. હરે આ ભાગમાં ૭૪૬ગીના દુશ્મને 


કયા, તથા તેતી સાથે કેમ વર્તવુ, તે સભ'ધી બ્યાન આપીશુ", જે 


પદાથો તથા વસ્તુઓ જી'દગીને ટકી કરેછે; તેતે ૪'૬ગીના દુશ્મનો 
સમજવા. કેટલાક દુસ્‍્મનેવ ધીમે. ધીમે મ અટદસ્યપણે દગીને મા- 


હાત કરેછે; કૈટલાક, અચાનક રીતે અતે જેસથી, ઠાર કરેછે; એ દુસ્મ- 


નોથી ' સાવધ રહેવાથી તથા તેને દૂર કરવાથી, આપણે દ $9'૬- 
ગીતુ રક્ષણ કરી શકીયે છેએ. 


જ'4ગીતા દુસ્‍્મને। કયાછે, તેની મહિલા અત્તાન લોકેને ન હોય 
તો તેમાં કાંઈપણુ આશ્ચર્વ જેવુ' નથી. પણુ ધણા ખર! ભષુલા તથા 
કેળવાયલા લેક, એ બાબતની માહિતી ધરાવતા નથી, એ વધારે આ 
શ્રયેની વતછે. તેટલા માટે એ દુશ્મતે। કયાછે, તેતુ' સ્વરૂપ મડ ઢેરી 
દરાવવાથી, સર્વે લે1કોતે સામાન્ય લાભ થશે એમ હું પતુ'છુ'. ઉપર 


, જષ્યુ/વ્યા પ્રમાણે, કૈટલાક દુશ્મતે। અદસ્યપણે ૬'૬દગીને [ખાઈ નનયછે# 


એ દ્સ્મતોમાં સુધારે, એશઆરામ, મે।જશે્‌ાખ, ધૈમ્રપાત, મધુપાન, 
તપા ચાહા કાફી ઇત્યાદિ દ્શ્મને। સુખ્યછે. તે ગો। અદશ્યપણે 5'દગી 
ને ધસી નાંખેછે અને ભણેલા તેમજ અભણુ “લોકે આવા દૃસ્‍્મતેોતે 
એે!ળખી શકતા નથી, એ, અપ્સોસ અને ખેદની વાતછે. તેટલા માટે 
દરેક સમજા અતે ીવામુવાશિ લાષી આદમીએ વધોરે સાવધાન રહેવા 


ર ની જરે્‌ર્‌ેછે. દ. ન 


કે દદ 


 .  “આયૂષવધારવાનો ખરો કીમેયો _ 
...__જભામ ર. ૩ 
*, “જ દગોના ૬ુરમનોાનુ* લ*કર, | .. 
બચપણુમાં અતિશય જતન કરલજથી થતાં માડ પરિથામે।-- 
જુતાનીમાં વધારે સાવષાત રહેવાની જરૂર--મતુષ્યની જ'દગીના પાં- 
સ તબકા તથા તે દરેકમાં અદા કરવાની તેતી ફરજે:--મતશકિતને. 
ખ્મતશય ધસવાથી થતુ તુકમાન, ' 


બંચપણુમાં છોકરાંએની જેવા પ્રકારતી માવજત કરીયે, તેવા 
પકારનો તેમને! સરીસ્તે। બાંધે થાયછે, બચપણુમાં હદબહાર જતન 
કરવાથી, ગરમ અને ભારે પદાર્થ પપવાડવાથી, તેમજ અતિશય ધવાડવા 
થી, છોકરાંએનાં શરીરપર માઠી અસર યાયછે* માણુમના શરીરતેક 
બાંધો, તેની બચપખુમાં થયલી માવજત, તેમજ જીવાન!માં મળેલી 
કેળવર્ઝીપર આધાર રાખેછે. બચ્ચાંતે અતિશય ગરમ કપડામાં વિટાળી 
રાખ્યુ ડય, યાહ, કાશી,. રોટલી, ધી, ઈત્યાદિ ભારે પદાર્થો! હદ બ્હાર 
આપ્યા હોય--ધાવણુ આપવામાં ઉદાર જવ રાખ્યો હે।ય-- 
પસાલાદાર ખ્ણરાક અથવા મીઠાઇ આપી હોય--તેો: તેરે બાંધો 
ઢીલો! થઇ નધ છે અને તેનું શરીર એકદમ કૂંલી જય છે. પણુ 
એથી ઉત્તટુ',* બચ્ચાં ને ઢીલાં કપડાં પ્હેરાવી, ખૂધથી' હવામાં ર્ક્યું” 
છાય, તઘા હલકે સ્ટાચેતો ખેરરાક આપ્યો હોય, તેમજ નવ મહિનાનું 
ચયા પછી' ધવશે છેડાવ્યુ' હેય, તો તેને! બાંધે મજ્બત થયા વગસ 
રફેતે। તથી. આજી' રીતે* બચપણુમાં'યોગ્ય અથવા અયોગ્ય માવજત 
કરવાથી, આયુષની રારી. સ:ગીત અથવા ઢીલી થાયછે જે બગ્ચુ* જલદી 
મોડુ થોયજ્ે તે જલદી તાશ' પામેછે. હુ'ગરીનો રાજા બારમા લુઇ, 
અઇ કહાણીને] એક આખેહ્‌બઃ દણંતછે., તે એટલો વેહેશેદ જન્મ્ય હતેા. 
કે તેન શરીરજેર.ચઅમડી પણુ પૂરેપૂરી નહાતી..ખીન્ટે વતૃ તેન્ય ૨1 મયા” 
જિજેક:થધેઃ તેક. દશે વગે. તે ગારીપર આવ્યે! હતે।. સેદમે વહે'તેને 
 સપર્ણ દાઢી આવી હતી. પ'૬રમે વર્ષે તેનાં લગ્ન થયા હતાં. અઢારમે 
વજ તેને ધોળપ્રં ૨ ર રુ હતે : 





કીં અમા હતે અને જીસમે' વે તે- મરણ પામે ૯ 
દર વરં બથ્ચાંઓમાં મોતની. સ'ખ્યા વધતી નય. છે, વેના પરિ 


રૂ 
મમ 
કરે 


તેમની અયોગ્ય સારવા ર્‌ પણું એક અગતસનું હારેશુ છે... ુ જ કમ # 






૬૦  ભઆયુષ વધારવાતે ખરે! ૪ીમિયે. 





જુવાતીમાં જેવી કેળવણી અપણે લઈગે કેએ તથા નવાં * 
કામો આપણે કરીયે છીએ), તેવાં ફળા આપણયુને' ધડપયણુર્માં * 
ચાખવાં પડે છે. કોલ્ટન કહે છે કે જુવાનીમાં જે અતીતિ રૂપી 
દેવું આપણે કરીખે છેએ, તે, ધડપણુમાં વ્યાજ સાથે આપયુતે 
ભરી દેવું પડે છે. જીવાતીમાં અમિતાદારી થવાથી તથા અતીતિનાં 
કામે। કરવાથી સેકડો આદમીએ મોતના પનમાં કવખતે સપંડાઈ ' 
ગયા છે. જાવાની આપયું ખરાં સુખ અને વૈભવતો આશ્રમ છે; 
અતે તેને લાભ લીધા વગર તેતે કવખતે તજ દેવે।,, એ કમનશીખ' 
અતે મૂખીપ્રનાં લક્ષણા છે. માણુસની જી'$ગીની જૂડી નૂડી અવસ્થામાં 
લેતું કર્તગ્ય શું' હોવું જોઈએ, તે દરેક વાંચનારે ધ્યાનમાં રાખી તે મુજખ 
વર્તવું કે જેથી પોતાની જગી લાંખી, સુખી, અને લેોકે।પયે।ગી કરી 
શકે. ર્ડૅન્ટી નામને! નામાંકિત કવી, મતુષ્યની જ'૬ગીના પાંચ તખકા 
આપી, તે દરેકમાં તેણે શી ફરજ બજાવવી નેઇએ તેતું જે ટૂંક ખ્યાન 
ખાપે છે, તે ધ્યાનમાં લેવાની હમે દરેક વાંચનારને ભલામણુ 
કરીએ છેએઃ-- 
ઊમ્મર., જ ગીનો તબકકે. ચોકસ ૨૬. 
નિયમાતુસાર માવજતથી જ” 
૧-૧૦ વષ. બાલ્યાવસ્થા ૨ગીપ્રાપ્ત કરજી અને તેને॥ 
રં પાયે નાંખવો. [ 
શરીર તથા મનને યેગ્મ 
૧૦-ર્‌પ૫ ,, તરૂણુ।વસ્ષ!* રીતે કસીને,, ૪ દગીની દોરીને 
મજબત કરવી. 


"દગી ર્‌પી કમ્કાનની ટન 
ક જૃપ,-૪૫,, .. યુવાવસ્ધા* સપર ચઢવાને ખ્રમત્ન ઢરવે!- 
“નીતિથી અતે (#સાવધાનપણે. 
કામ કરવું; અને ૭%ગીને 

ર : “ શ્રેટઇ કર્વી- ક 
૪૫--૦૦ ,, * જીણોવસ્થા. ૭'૬ગી ઇશ્ચરને અપેણુ કરવી. 
4૭--૮૦,; શહ્ાવસ્ષા, ૬૬ગી શાંતિમાં પૂરી કર્વી# 


મી, ગ્લેંડસ્ટનની ₹'દગીની નકલ કરા. * ટ્રૃ 





ખયપણુમાં અતિશય જતન કરવાથી તથા જુવાનીમાં “અર્નાતિ 
કરવાથી, જેવી રીતે જવનશેકિત -ધસાય છે અને ક્ષમ જલદી . થા્‌ય છે, 
તેવી રીતે, મનશાંડતને હ૬ બ્હાર વાપરવાથી, પણુ, તેવા”, માડ પરિ- 
ણુામમે! આવે છૈ. હૃદખ્હાર અભ્યાસ કરવાથી, પાચનશડિત એ છી 
થાય છે; સાતતતુએ ન"ળા પઠી, વત જીસ્સે નરમ પડે છે; અતે 
છેવટે ક્ષવ પેદા ધાય છે, મનશ્રડિત અતે અકલ દરેક આદમીમાં એક. 
સરખી હોતી નથી. જેવું ભેજું ભારે હાય છે તેની અકલ વધારે દાયછે,. 
તેથી તે લાંબો વખત અભ્યાસ કરી શકે છે; તો પણુ તેની કાઠી તબળો 
ન રહે છે. પણુ ભેજું નબળું' હે છતાં, જે આદમી હ૬બ્દ્રાર મેહેનત 
કરે છે, તે .આદમીનું આયુષ ટ્‌'કુ' થાય છે. શરીર અને મનશકિત, બન્નેને ' 
ગપેક સરખી કસરત આપવાથી કાયદે! છે. અભ્યાસ કરવામાં શ્મેક' 
વિષયપર લાંબો વખત વિચાર કરવે। નહી; પણુ થોડો વખત એક 
વિષયપર વિચાર કરી, બીને વિષય પકડવો, આવી રીતે વિષય ખદલ- 
વાથી, મનશ્રડિત ચાલાક રહે છે; એટલુંજ નહીં પણુ ત'દુરસ્તીતે જરા 
પણુ આંચ આવતી નથી. આ નિયમ અતુભવસિદ્દ છે. મહાન 
ફિલ્મુફો, રાજ્યદૂ।રી પુરૂષો, અથવા ગણિતશાસ્્રીએનાં જવનચરિત્રેદ 
વાંચીશુ' તો તે પરથી માલમ પડશે કે ઉપર્‌ બતાવેલ! નિયમ પ્રમાણે 
અભ્યાસ કરવાથી તેએ દીઘ્યયુષી થયા હતા. હાલના જમાનાના મહાન 
પુરૂષ. મી, ગ્લેડસ્ટનની ૭ ગી તપાસીયુ તો! તેપરથી આંપણુતે 
માલમ પડશે કે. રાજ્ક્રહ્।રી બાબતે! પાછળ : લાંખો વષત વિચાર, 
યા પછી, કવિતા, નવલ કથા, ઇભેહાસ ઇસાફિ ર્સુજ વિષયો વાંચવા 
માં, તે, બાકીતે વખત રકે છે. પ્રાચીન કાળના વિદ્દાના આ નિયમ 
પણિ ચાલતાઃહતા, અને દીધાયુષી થઇ ગયા છે. યારે હવે કોઈ સવાલ' 
કરશૈ કે હાલતા વિદાતો કેમ દીધીયુર્ષી થતા : નથી 1 તેને ઉત્તર 
ગ્સેટલેજ છે કે તેએ મનને પુષ્કળ કસે છે ખરા; પણુ તેની સાથે 
શરીરતી સ'ભાળ રાખતા,નતથી. તેમજ' એક વિષ્ષપષ્ન અતિશય . મંતત 
કરવામાં તેક? ધણા વખત ગાળે છે. ગણીત ' અથવા આદરમતતવવિવલા 
ના પ*તોને। નિવેડે। કરવામાં જે આદમીએ યુયાય છે તેઓમાં, અડધ! 
કલાકવી અ'દર, ધણે।* ક્ષષ પેદા ચાય છે.. મદિરા, તપ્રખીર ઈત્યાદિ” 
પદ્ઞયીની મદ્દધી/ મનશક્તિને'ખીલવવાની. અને. ભગત રાખવ્યી રીત. 
હાલ જે. પસર માંડી શે તેથા શારે શુક્યાન & મયાઃવમર્‌ ર્હેર, 


મે 
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ટર્‌  ભઅયુષ વધારવાતે! ખરો કીમિગે(? 

રરર રરર રર ઝર અસર 
મદિરાથી મનશડિત થે[ડે વખત મજબૂત રહે છે; પણુ પાછળથી તે 
નબળી પડે છે અતે ક્ષવતે ઉતપન્ન કરે છે. ખોરાક ખાતી વખતે 
અમવા નિદ્દાસમયે અભ્યાસ કરવાથી હમેશાં હ્ય ઉ.પન્ન થાય છે. 
માટે મતશડિતને। ઉપયો મ નિયમસર, અને વખતસર કહરવે।. વિષયોને 
ઝદદ્વાં કરવા, તેમજ શરીરને કસરત આપવા ચૂકવું નહીં. અસલના 
વિદ્દાનો હાલના વિદ્દાનો જેટલેજ અભ્યાસ કરતા હતા, તોપષ્યુ તે મને 
હરસ અથવા ગ્લાનિ (૪10૦0100301 %) કદી પણુ થતાં 
નહોતાં; કારણુ કે તેએ ચાલતાં ચાલતાં વિષાર કરતા હતા; તેએ 
કારી અથવા ત'બાકુ અથવા મદિરાનેો ઉપવેદગ કરતા નહોતા; અને 


મતને મહેતત આપવાની સાથે શરીરતે પણુ કસવામાં સકતા 
નહેતા. 


રાવા નય 2::. (2/7 ન) (૮... ગાભાનનગરનનાઉક 


પ્રક્રણુ-૨. 


રેગો!--તેની ચિકિત્સા કરવામાં વપરાતી ભૂલ ભરેલી અને 
હાનિકારક રીતેો--અચાતક મોત--અસ્વચ્છ હવામાં રહેવું--ખાવા 
પીવામાં અમિતાબઉર-મીઠે તથા મસાલાદાર ખે।ર8ક-નાલમ મદિરા-- 
મતોવિકાર તથા સ્વભાવ--કામધ'ધાતે અતિશય બોને. 


રેગોા જીદગીના દુસ્મતેો છે, કારણુ કે તેએા છીવક્‌ક્ષયરે વધારી 
આચુષ ટ્ર'કુ' કરે છે. જ્યારે શરીરના જૂદા જૂદા અર્વાવવે! પોતાને 
નીમી ગ્યપેલુ” કામ બજાવવામાં અશકત થઇ પૃડે, ત્યારે રોગતી ઉત્પત્તિ 
યાય છે. દાખલા તરીકે હોજરી નબળી પડવાથી,, જઠંરર્સ ઉત્પન્ન 
નકરીશકેતો અજીરણુ પેદા થાય છે. તેમજ શા નબળા પડી 
જાય તો બધકાશ થાય છે. એથા ઉલટું, શરીરના જૂદા જૂદા 
ગવયવેો પૉંતાતું કાંમ યોગ્ય રીતે બનળવે તો શરીર તદરસ્ત ગણાય 
છે; હવે રોગોતે કેમ અટકાવવા તે જણુવા માટે, તેએ શા કારણુથી 
ઉત્પન્ન થાય છે તેતી માહિતી મેળવવી *૪ર્‌રની છે; અને તૈ કારણે 
નાણીને, . તેને દૂર કરવાથી આદમી *્ાારેગીં રહી શકે છે. ઈશ્વરે 
આપણુતે જન્મ આપ્યે છે, તે, દખ દરદે' ભે!ગવીને, ટૂક મૃદતમાં 
મરણુ પ”નવાળે આપ્યો. તથી, - માણુસના શરીસ્તા બાંધા ઉપરથી 
મામ પડે છે કે તે ઓછામાં એછા એક સે। વર્ષ સુધા તીશી રકે; 


શેગતા કારણોની સમજાતી. ૬3 





તતોપણુ એટલી લાંબી મુદત, સુધી ટકાવી રાખવાને શરીરના દરેક અવ- 
ચવની, તેશે પૂરતી સ'ભ!ળ રાખવી નેઈએ, કારમા કે દરેક અવયવની 
આરેગ્યતાપર શરીરતી ત'દ્રસ્તીને આધાર્‌ રહેલે છે; અને અલબત 
ત'દુરસ્ત શરીર શિવાથ, લાંખુ આયુષ ભે।ગવવું અશકય છે. રમતું કારણુ 
જાણુવું જેટલું ડાકતરને અગલતું છે તેથી વધારે અગયનું દરદીને છે 
એમ છું ધારું છું. તેટલા માટે ખરૂં કારષુ ડાકતર પાસેથી નનણી 
લઈ તેતે ફરી હુમલા કરવું અટકાવવું, એ, દરદીને અવસ્ય કરીને 
લાભકારી છે; અને એ બાબતમાં જે સખસો ખેપરવા રહે છે તેએ. જ 
નિરૈગી રહેવાતે કમનસીબ થાય છે. 
એક ચોકસ કારેણુ એકજ રોગને જન્મ આપતું નથી; તેત્રજ 
એક ચે।કસ રોગ એક અથવા વધારે ચોકસ કારણોથી પેદા થાય છે 
એમ પવલ્યુ સમજવું તહીં. ધણીવાર એકજ કારણુ અનેક નાના પકારના 
રોગોતું મૂળ યઇ પડે છે; અષવા એક રે।ગ અનેક કારણોથી 'પેદા થાય 
છે. રામનાં કારણના ખે જ્ુખ્ય વગે પાડી શકાયઃ--(૧) શરીરની અ'દર્‌ 
ઊ(પન્ન ધતાં કારણે।. દાખલા તરીકે કલેના' અથવા રેફ્સાંનો રેગ,, 
કકે જાં અથવા ફ્રેક્સાંતી નનળાઈથી ઉત્પન્ન થાય છે. (૨) બાલમ કારણે. 
જેવાં કે, હવામાં થતે। ફેરક્‌ાર,-અતિશય ગરમી, શરદી, *ાતુતે। ફેરફાર 
વિમેરે. આ ખે મુખ્ય કારણે ઉપરાંત બીન્ન ખે પેટાકારણે પણુ હેયાતિ 
ધરાવે છે. (%) મૂળ કારણુ અથવા અસલ કારણુ; ભૂખમરો કદ્વામુ 
પડવાથી આર્દમીફું શરીર નબળુ પડી જય છે અને તેથી તેને કોઇ * 
પણુ રોમ તુરત લાઝુ પકી શકે છે. આતું નામ મૂળ ઢારણુ સમજવું. 
(૨) રેગતે.શરૂ કરનાર્‌ં કારણુ. ભૂખમરાથી નભળાં પડી ગયલાં 
શરીરપર ક્ોક્ષેરાની અસર જલ્દી થાય છે. અહી'ખાં દોલેરાની કેરી 
હવા, રગત જન્મ આપતારૂ અયવા શરૂ ડિ ખીજું કારણુ, 
સમજનું. 
મૂળ કરણે માંનાં * કેટલાક નીચે ક્રમાણે છેઃ--(૧) શરીરને, 
ખાંધો; (૨ ડે મિ#તજ; ($) વિશેષ પ્રમૃતિ; (૪) વ'શપર'૫પર1 
વારસામાં ઉતરતી અસરો; ( ૫.) ઉમ્મર; (5 ) ઔ ડુર્‌ષની જતિ) 
(.) રેવ; (.«&- .)ડઅસ્વજ્ઝ હયા, ક ૪) દદબ્હાર _એરાક, 
અસ્વચ્છપાશી? જઃ પી " 





. ટ 


૪ આયુષ વધાશવાને। ખરે ફીમિયે, 
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( ૧) શરીરતો બાંધેો:--ઉપર જણુાનેલાં કારણોમાંથી દરેકને 
છડુ લઈ, તે, આપણી ત દુરસ્તી પર કેવી રીતે અસર કરેછે તે, તથા 
તેને દૂર કરવાને રા ઉપાયે! લેવા જ્નેઈએ, તે, વાંચનારે લક્ષમાં રાખવુ 
વક જે આદમીતાઝશરીરતે! બાંધે મજબત હોયછે તેને, હવા પાણી 

। ફેરફારથી ઢાંઈજ અચર્‌ થતી નથી, પણુ જે મ્માદમીની કાઠી નબળી 
મી છે ત્તેતે, હવામાં સેહેજ ફેરફાર થયે। કૈ તુરત શરદી અથવા ઉધર- 
સ શર્ટ આવેછે. કેઈ ભારે પદાથ “ખાવામાં આવે તે! ઝાડા;કે ઉલટી 
થાયછે. એવા આદમીએ રોગને અટકાવવાને તષા ૭'૬ગી લાંખી મતે 
સુખી કરવાને; ખાવા પીવામાં, પ્હેરવા ઓઢવામાં, તયા હરવા ફરવામાં 
સ'ભાળ કેવી જોઇએઃ પણુ એવી સ'ભાળ કથી વખતે એક 
અગત્યની વાત વીસરી જવી નોઇતી નથી,--અને તે એકે સ ભાળની 
પણુ હદ હેય છે. કેટલાંક નબળાં આદમીએ ગરદીથી એટલાં 
ખાહે છે કે રાત્રે સૂતી વખતે સધળાં બારી બારણાં બધ કરી 
દેછે; વળી કટલાંક આદમીએ અજીરણુથી એટલાં ખીહેછે કે દરેક 
ચીજ ખીહી ખીહીતે ખાયછે, આવી રીતે મતેમાં ખોટી ધારતી 
રાખ્પવાથી અથવા વગર કારણં નાજુક બની જવાથી, ત'દુરરતીને તુક-. 
સ્રાન ધાયછે એમ દરેક આદમીએ ખાત્રોથી માનવુ'. બધ બારણે સુવાથી 
લોહીમાં બગાડે થાયછે અને તે ક્ષીણુ થાયછે. નખળી પ્રકા તિવાળા આન 

૦ દમીને ખુલ્લા બારી બારણાંથી શરદી લાગવાતી' ધાસ્તી હોય તે ખર્‌ા 
રસ્તે એ છે કે જે દિક્ષા તરફ્થી પવનના ઝ્પાટા વધારે આવતા હાય 
તે તરફનાં બારી ખારણાં બધ રાખવાં; અતે મો।ન' પ્હેરી સૃવુ. 
પણુ સધળાં બારી ખારણા બધ કરવાં; એલો લોહીને પ્રાણુવાયુ ર્‌પી 
સોને ખોરાક છીનવી લઇ, તેને ભૂખે મારવા જેવું છેઃ માટે હમેશાં 
“"ખુલ્લી હવાર્માં રહેવાથી જ ફ્રાયદોછે. તેજ પમાણે નખળા। આદમીને છણુ' 
ખાવાથી અજરણુ'થવાની ધાસ્તી રહેતી હોય તે, ખરો 7સ્તો એ છે કે” 
તેણે બદહજમીતુ કારણુ શોધી કાઢવું? “કુલ્લી હવામાં કસરત કરવી; 
પણુ હેજરીને ભૂખી રાખવી, એતો શ્વરીરતા ખીનના અવષવોતે ભૂખે 
મારવ) જેવું ગણાય; અને તે કેટલુ' ખર'છે તે, નીચેઃ ભપેલી કવિતા ' 
મથી સપષ્ટ માલમ પડી આવેણછે;--' ર 


ઃ કે'* 
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( હોજરી શરીરના બીજા અવયવે પ્રત્યે બોલેછે, ) 
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રાજરી શરીરન? સધળા અવયવોને ખોરાક પૂરે પાડનારી વખા- * 
૨ છે, માટે તેને ભૂખે મારવાથી, શરીરના ખીજ સધળા અવયવો 
ભૂખે મરે છે, એમ "ઉપલી લીટીએ।પરથી સ્પષ્ટ જણાઈ આવે છે; અને 
શરીરના અવયવે। ભૂખે મરવાથી, જીવનક્ષય વધેછે અને આયુષ દેકુ થાય 
છે. માટે જેતે ખેસી રહેવાની ટેવ હોય, વ્યસતની આદત હોય, જેને અ- 
તિશય અભ્યાસ અધવા વિચાર કરવાની ટેવ હોય, તેવા નબળા આદમી 
એ પોતાની, ચ્રાદતે। દૂર કરી, ખુલ્લી હવામાં કસરત કરવી, અને એમ 
કર્વાથીજ તેને અજીરણુ થતુ બધ પડરી, . 

(ર) મિજાજ અથવા પ્રકૃતિ.--આદમીએ જૂદી નૂદી પયૃતિનાં 
હોયછે, કે!ઈ પિત્તની મેરૃતિવાળે। હોયછે; કોઈ, કફની; અનેકેઇ, વષ્નતી. એ 
ત્રણુ પ્રરૃતિમાંથી, જે પ્રકૃતિ વિશેષ હેય, તે જાતના રોપ્રા એવા આદ 
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ટટ આયુષ ક ખરે ઇપિગો. 
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થાય કે. એ ષ્રકૃતિતુ જેર નરમ પાડવાથી, તેવા રોગો! થતા અટકેછે. બચ* 
પણુથી, મા બાપો, પોતાનાં છે।કરાંએની પ્રકૃતિ સમડ લઈ, તેને દૂર કર- 


વાતે પ્રયત્ન કરે, તો ભવિષ્યમાં તેઆ ધણી આંકતે। અને વિટમણામાંથી , 


પોતાને તેમજ પોતાનાં છેકરાંએને મુકત કરી શકે. દાખલા તરીકે, કફની 
પ્રુતિવાળાં (0111૦૪10810) બચ્ચાંઓ સુસ્ત, ઉદાસી અને ખેદરકાર 
રહેછે; હસવા--સ્મવાતું તેઓને ગમતું નથી; પણુ એક ઠેકાણે ખેસી 
રહેવાતુ' વધારે ગમેછે. એવાં બચ્ચાંઓને બ્હાર ખુલ્લી હવામાં ફેરગવાચથી 
તેમની પ્રકૃતિ સુધરેછે અતે કઠમાળ જેવા ગ'ભીર રોગો થતા અટકેછે. 
વાયુની પ્રકૃતિવાળાં બચ્ચાં ઉતાવળાં, ચાલક, અતે ગરમ મિન્જનાં 
હોયછે; તેએ નખળાં અને સહેજમાં ચીડાઈ “ય એવાં ફોયછે. બચપ 
ણુથી* આવા બચ્ચાંએ।પર કાષ્ઠ રાખી તેને યોગ્ય કેળવણી આપી હોય 
તે! ભવિષ્યમાં તેમનાં માખાપે।ને પસ્તાવો! કરજો પડતે! નથી. હાલના 
જમાતામાં વાયુતા રોગો! વધતા જ્યયછે તેનું કારણુ સમજવુ મુશ્કેલ નથી. 


પચાસ વર્ષપર વાયુતા રોગો જેવા કે ઉન્માદ તથા દિવાનાપણુ' 
અસાધાર્‌ણુ રોગો ગણાતા હતાં; પણુ હાલતે। તેઓ સાધારાગુ યઈ 
ક અતે તેનાં બીન રાજહ।રી, સામાજીક, અને ધામિક કારણે 

|, બચપણુથી અપાતી અયેગ્ય ન્મને ઢીલી કેળવણી પણુ, એક અગ- 
મ કારણછે, વાચુની પ્રકૃતિવાળાં ખચ્ચાંએપર્‌ ન્હાનપણુથીજ કાખુ 
રાખી; તેને યોગ્ય અમે સગીત શિક્ષણુ આપ્યું હેય, છાંબ્હાર લાડ 
ક ખદલે, પ્રેમયુકત સે।ટી વડે શિક્ષા આપી રાય, --તેો હિસ્ઠી" 
શીયા અતે દિવાનાપણાના રગે વધતા અટઉયા વગર રહેરશેજ નહી. 
માટે માબાપોએ પોતાની પવિત્ર ફરજ સમજી$ પોતાનાં બચ્ચાંઓનું 
હેત સમાલવુ હોયાતે।; હમે ઉપર જે શિખામણુ આપીછે તે પ્રમાણે 
શબ્દે શ” વતજુ', એન હમારી સૂચતાછે, અને એમ કર્વાથીજ વાયુ 
ના રે।ગો વધતા અટકરો એવી હમારી ખાત્રીછે. 

(૩) વિશેષ પ્રપૃતિ;--કેટલાંક બૈરાઓને દુધ પાચન થઇ શકતું 
નથી; પણુ ખાટા અતે તીખા પદાર્થે જલ્દી પચી જ્તયછે. આને વિરેષ 
પ્રકૃતિ કહેજે, --(તા૦૬૪૩૦૪૧38)) દુષ્ર જેવી પુદીકારક વસ્તુ પચે નહી, 
અને ખટી તીખી તુકસાનકારક વસ્‍તુ પચે, એ, એક ત'દુરરતીને હાનિ 
કત;૦ કાસમેત સમજવી, દુધ ત પચે, એ, પિત્તની નબળઇ સમજવી; 


ખમ્ચાંએ તા શત્રતું જીતલેણુ સૈન્ય. ટ્છ 
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અતે દુધ ન ખાવાથી નબળાઈ વધેછે. માટે ખાટી અતે તીર્ખી વસ્તુ 
તજ ૬૪, દુધમાં પીપરને। ભૂકેઃ નાંખી તેને ઉકાળી પીવુ' કે જેથી તે 
જલ્દી હજમ થઇ શરીરમાં કોવત લાવે. 

(૪) વશપરપરા વારસામાં ઉતરતી અસરે।:--ક્ષયરે।ગ, નજળે।, 
ઝ'ઠમાળ, અજુદ, ઉપદશ. ઈવ્યાદિ રોગોમાંથી. એકપણુ મા બાપને હોયને। 
તે વારસા રપે બચ્ચાંએનતે મળેછે. એને! અર્થ એ છે કે હ્ષયશાગવાળાં 
મા અમવા ખાપનતાં છોકરાંએને ક્ષયરે।ગ થવાને! સ'ભવ-વધા"ૈ રહેછે. 
ગ્ેવાં મા જાપનાં છે।કરાએનતે ભિનાસવાળી જગાથી* દૂર રાખ્યાં હોય, 
તેને સ્વચ્છ હવા, ગરમ કપડાં, તથા હલકા અને પુષ્ટીકારક ખોરાક 
નો લાભ આપ્યે। હેયતે।-તેએપર એવા ગ'ભીર રોગને હુમલો થવાને 
ઝાઝા સભવ રહે નહી. તેમન” નજળાથી પીડાતાં માબાપના છોકરાંને 
ન્હાનપણુથી”# નિયમિત ખોરાક આપ્યો હોય--ઉ'ચા.સ્વાદિષ્ટ પકવાને 
પર હાથ મારવાતું મોકુધ્‌ રાખ્યું હોય--જાલમ મદિરારૂપી દુશ્મનથી 
નેમળું રાખ્યું હોય,--તો ભવિષ્યમાં એવા દુષ્ટ રોગનો હુમલે। તેનાપર 
યવાતે। ધણ્‌। ઘોડે] ભય રહે છે. 

(૫) ઉમ્મર્‌ઃ--તાણુ, આંકડી, ઝાડા, ઉલટી), વગેરે રોગો બચ્ચાં 
એ। તે વિશેષ ષાય છે; અને તેનાં કારણે! ધણીવાર નજીવાં. હેય છે. 
તોપણુ તેતે અટકાવવાની સભાળ: રાખી હેય તો. ગભીર પરિણામે 
થવાને! ઝાર્ઝેદે સ'ભવ રહેતે! નથી. ફ્ાખલા તરી 8 બાળકને નવ મહિના 


સુધી પકત માતા ધાવષણુપર અથવા ગાયના દુધપર નિર્વાહ કરવવે।' 


એવે વૈદક નિયમઃછે. પ્ણુ એ નિયમતે। ભ'ગ કરી તેને કાં, ચો ખા, 
રટી અથવા ભે'ીતું દુધઃ આપ્યું હોયં તો ઝાડા અને ઉલ#ી તુરત થાય 
જે; અને તેનું કારણ સમજવું: ઠઠેણુ નથી. ખાળકાની હોજરી નાની 
અને નબળી હેય છે માટે તેતે માટે કુદરતે હલકુ' અને પાતળું પાણી 
જેવું માનતું દુધ, ખોરાક માટે, નિમાણુ કીધુ' છે. એટલા માટે તાણુ 
આંકડી ઇત્યાદિ રોગો થતા અટકાવવાતો ખરો માર્ગતો' એ છે કે, 
બચ્ચાંએને ખાર મહિતા સુધી ધાવણુ શીવાય ખીજુ' ક'ઈ આપવું' નહો 
વળી બાળકોને શીતળા; ગૌવડે, એરી અને? સસણી જેવા રગે! 

થવાને વધારે શ'ભવ રહે છે, આ રેગોને। અટકાવસેહેલથી પ૪ તાકે એમ 
છે. શીતળા અટકાવવાને શીતળક કાઢવાની જર્‌ર છે. ગોવર્‌ં માહે 


શિ 


ડે. 


૬૮ આયુષ વધારવાતે! ખરો કીમિયે(, 


ઈ ---૦-૦૦--------. એઝ 





સસણી, શીતળાની માફક, ચેપી અતે ઊડતા રગે છે? માટે એક ખાન 
ળકને એવો રોગ થયે હોય તે! બીન!" બાળકોને તેનાથી દૂર રાખવાં 
એજ ખરે ઉપાય છે; અને એવી સભાળથીજ આવા રગે વધતા 
અટકે છે. 

દાંત આવતી વખતે તથા તે દરમ્યાન, બાળકે।ને તાવ, આંકડી 
તાણુ વગેરે રોગે! યવાતે। સ'ભવ રહે છે. તેતે અટકાવવાને બગ્ચાંને 
એકાંત અને નરમ હવાવાળા ઓરડામાં રાખવું; અને જરૂર પડે તે 
ડાકતરની સલાહ લઈ, તે પ્રમાણે ખાનપાનમાં ફેરફાર કરવે!. 

હવે જુવાનીતા વખતપર જઈએ તે। ત્યાંપણુ ગભીર રોગો થતા 
માલમ પડે છેઃ જાનાનીતું સ્ુખ્ય અને માઠાં ભાગ્યે, સવૈથી જવલેથુ 
દ?૬, ક્ષય રોગ ગણાય છે, સારી સ'ભાળ અતે માવજતથી આવા 
ગ'ભીર રોગનો પણુ અટકાવ થઇ શકે છે. ક્ષ રોગ જે આદમીને 
એધે ઉતરેલા હોય, અથવા ખીન્ન કોધ્રપણુ કારણુથી પ્રાપ્ત થયે 
હોય તે તે સખસે ગીચ વસ્તીવાળા શેહેરતું રેહેઠાણુ છે।ડી દઇ, ગા" 
મડામા જઈ રહેવું; કારષુક્રે શેહેર કરતાં; ગામડાની હવામાં પ્રાણવાયુ 
વધારે હોય છે અતે તેથી તે હવા ટ્રેક્સાંને વધારે પુછ્ઠીકારક થઇ પડે 
છે. ભિનાસવાળી, નીચાણુમાં આવેલી જમામાં તેણે કદ્દી રહેવું નહી". 


, તેમજ શરીરને કસરત આપી, મનને નિલ્‌ય અને મજબર્તા કરવું, ક્ષય 


ડિ 


શગવાળા આદમીને, તરવાની કસરત દરરે।જુ એક કલાક કરવાની હમે 
ભલામણુ કરીએ છેએ. તેમ કરવાથી શરીરની ઉષ્ણુતા સમતોલ થવા 
ઉપરાંત, ફેફ્સામાં પણુ તામાત આવે છે. તરવાની કસરત સબધી જે 
ઉપાય અત્રે બતાવ્યો છે, તેતો હમને ધણા દાખલાઓમાં સારે 
અતુભવ મળવાથી#૪, અત્રે તેતી ભલામણુ કરવાની જર્‌ર પડી છે. 
ટ્રેકમાંકહીઓએ તો ક્ષય રોગતે માટે કોઇ પણુ સારા અને કુદરતી રામબાણું 
ઉપાયો હોક શકે તો તે, તરવાતી કસરત અથવા ગાયનની તાલીમ, 
છે. તરવાની કસરત થઇ રલ બાદ, દરેક સખસે પાતાના અંગને * 
ડૅવાલ વડે ખબ ધસીને લુછી નાંખી, ત્યાર બાદ મોજ અને ગરમ 
કપટ પ્હુરવાં) અતે પછી ગર્‌મ દુધ અતે ખાવું ખાવું. 

તિ 


ક્ષયપામેલા ભાગેતુ' પુતઝવન થવુ ભ્ેઈએ. લ્હ 
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(૬) આરી પુરૂષનો નનતિ ભેદઃ--આ, પણુ, કેટલાક રેગોનાં મૂળ કારણુ 
તરીકે ગણાય છે. સ્રીોઓને કેટલાક ખાસ રેગે। થાય છે કે જે મર- 


દોને થતા નથી. તેમજ કેટલાક રોગો મરદોને ખાસ થાય છે. ભેજના 
તષ્રા ફેફ્સાંતા રોગો! મરટેને વિશેષ થાય છે. મરેરદોને પોતાને ધર 
ખટલે ચલાવવા માટે, ધણી [ીકર ચિ'તા, કાળજ, તથા શ્રમ ખેડ- 
વાં પડે છે; તેથી સ્વાભાવિક રીતે 'ફેફ્સાં તથા ભેન્ન'ને જેર પડે 

છે અને તેથી તેએ નખળાં પડે છે. મારે મરદોએ વરસમાં એક ખે 
મ હવાફેર .અથવા જનત્રા જઈને, આરામ લેવે। જેઈગ્મે. સુવાન 
વડના સ'ખ'ધમાં કેટલાક રોગે ગ્ત્રીઆને થાય છે, અનને તેને કેમ 
અટકાવવા, તે વિષે થોડું બ્યવહારીક સાન સ્થ્રીઓને આપી શકાય 
તો તેથી ધણ્‌ે। લાભ થઇ શાકે. 


(૭) રેવ અથવા આદતઃ--કૈટલીક ટેવો આરેગ્યને લાભકારી 
હોય છે, તેમજ કૈટલીક હાનિકતા હોય છે. વખતસર ખાવું, વેહેલાં 
ઉડવું, વેહેધા સુવું, સાદે તયા નિમેળ ખોરાક વાપરવે।, સ્વચ્છ પાણી 
પીવું, પ્ત્યાદિ રેવો, તન, મત, તથા નીતિને ફાયદો કતા છે. ગરમ, 
મફાલાદાર, તીખા, ખાટા,--તેમજ પકવાન્ત અને એવાજ ખીનન 
મિષ્ટ પદાથૅ, માણુસના તન; મન, તયા નીતિપર માઠી અસર ઢરે 
છે. કારણુકે એ સર્વે પદાર્યો શરીરની સ્વાભાવિક હષ્ણુતા વધારી, 
જવનક્ષય ભપન્ન કરે છે, અને તેથી ૪'૬ગી ગહૂંશી થાય છે. ગરમ 
અને મર ખોરાક ખાવાથી પિત્ત ઉકળે છે ત્યને કલેજાના રોગો 
જન્મ પામે છે. તેમજ મિષ્ટ પદાર્થેપર પ્રેમ રાખવાથી' મધુ પ્રમેહ 
જેવ। ગ'ભીર રેગે? થાય છે. વળી એં સધળા પદાથા ગરમ હોવાથી 
મતેો*ૃતિ તથા લાગણીને ચ'ચળ અને તાત્ર કેછે અને તેથી મન 
અગ્થધિર ખતી જઈ આડે માર્ગે દોરાય છે, અને આચારત્રિચારં 
ભ્રષ્ટતાને પામે છે. ી 


આપ્રણા શરીરમાં નીર'તર ક્ષય ચાલ્યાં કરે છે; તેને વધતે। સપ- 
ટકાવવાતે આપણે પુદ્દિકારક ખોરાક ખાદએ છેએ, પણુ ફક્ત એ 
ક્ષયષતે અટકાવવો બસ નથી. તે ઉપરાંત, હ્ય પામેલા માગે, ફેક્સાં, 
યામડી, આંતરડાં, સાને ઝુરદા વાટે બ્હાર નીકળી જઇ, આખા શરી- 
શતું પુતર્જવત અઘોત્‌ શુહ્ધિ કરે, એવા ઉપાયે મોજવાી હેં 


છ 
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૭૩ આયુષ વધારવાનો ખરે ઇીમિગે!. 
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રેવ રાખવી ન્નેઈએ. દાખલા તરીકે, દરરેન અ'ગાોળ કરવાની રેવ 
રાખવાથી, લેોહીમાંતા ઉષ્ણુ અને ઝેર પદાલો પરસેવા વારે, ખ્હાર 
નીકળી જમ છે અને તે'0 લોહીનું પુનજવત થાય છે. સ્વચ્છ હવામાં 
રહેવાથી, ગામ ખ્લાર ખુલ્લી હવામાં પૂર્વા જવાથી, સ્મને કસરત 
કરવાથી, જુરીયાં અને કાળાનીક અંસીડ જેવા ઝેરી પદાર્થે ફેક્સાં 
તમ! ગુરદા વાટે બ્હાર નીકળી નનય છે. તેવીજ રીતે હલકે। અને 
સોજે ખોરાક ખાવાથી, તથા નિયમિત વખતે હાજતે જવાની રેવ 
રાખવાથી, મળરૂપી કચરો આંતરડા વાટે બ્હાર નીકળે છે, ઊપર 
જણુ।વેલા નિયમોને જેએ। ભ'ગ ડરે છે, તેએજ રગના ભોગ થઇ 
પડે છે? 

(/) અસ્વચ્છ હવા--આપણી આસપાસની હવા આપણી ત- 
દુર્સ્તીપર મે।ટી અસર કરે છે, જે લોકોને ખુલ્લી અને સ્વચ્છ હવા- 
માં રહેવાની ટેવ હેય છે તેમના શરીરતું લોહી હમેશાં શુદ્દ રહે છે 
અતે ૬રૅક અવયવને તપ્ત અને નિર્‌।ગી રાખે છે, ધણાં કારણુને લીધે 
ખુણી સ્વચ્છ હવાનો લાભ સધળાં આદમીઓતે મળી શકતે1 નથી, 
ઝરીબ લેકે, નાની અને ગદ૪ીવાળી ઓરડીએ માં રહે છે. તેમાં 
પુરતાં બારી બારણાં પણુ હોતાં નથી. તેથી કરીને એક માણુસના 
દમમાંથી નીકળેલી ખરાબ હવા તેના ગોડીઆને શ્વાસમાં લેવી પડે 
છે,« આવી રીતે ગંશીબ લેકે તાં બચ્ચાંઓની,ત'દુસ્સ્તી વધારે બગડે 
છે અને તેએ માં મોતનું પ્રમાણ વધતું જય છે. 

વળી કેઈ કોઈ વાર્‌ મોરી, ગઢર, અથવા સ'ડાસમાંથી નીકળતી 
ખરાબ હવા આપણુ દમમાં નાય છે અને તે આપણી તદુરસ્તીને 
નુકમાન કરે છે. એ ઉપરાંત, મુવેલાં, નનનવરે।માંથી નીકળતી બદખે।, 
ક્રાહી ગયલાં શાકતરકારીમાંથી પેદા થતી દુગેધ, અતે કતૂદા જૂદા 
સાંચાઓનાં કારખાતાંમાંથી નીકળતે। ધુમાડો અને કચરો પણુ. આપણા 
દમમાં લેવાતી હવા સાથે મળી જવાથી, આપણાં ફેક્સાંને તુકસાન 
કરે છે, કેટલીક *૪ગામાં, ધૂળ, ઉત, રૂની રજકણે!, તયા કેલા 
અતે ધાતુતાં બારીક રજકણુ। હવામાં ઉડતાં રહે છે. આવી અસ્વચ્છ 
હવામાં/જહેવાથી ક્ેક્સાંતા ગ'ભીર રોગે1 જન્મ પામે છે. ઈસ્પીટાલે। માં 
વૈ તેતા નજડીકમાં રહેતારા લેકેોતે ચેપી અને ઉડતા રેગેનાં 
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જ'તુઓ શ્વાસમાં લેવા પડે છે અને તેથી ભયકર રોગે થાય* છે. 
અતિશય સૂકી અધવા અતિશય લીનાસવાળી હવા ફરીરતે તુકસાન 
કતા છે. તેટલા માટે દરેક આદમીએ માફકસર ભીતાસવાળી હવામાં 
રહેવાતી તજવીજ કરવી જેઈએ, તેમજ ધણી &'ડી હવામાંથી એકદમ 
ગરમ હવામાં-અષવા ગરમ હવામાંથી એકદમ ઠડી હવામાં જવાથી 
માણુસની ત દુરસ્લીતે હાનિ પહોંચે છે. દાખલા તરીકે, કોઇ નહેર 
સભા અમવા મિલાવડામાં ધણાં આદમીએ એકઠાં થવાથી, તેમજ 
રશની માટે રાખેલી દીવા બત્તિથી, ત્યાંની હવા અતિ ગરમ થઈ 
ન્તય છે. સભા બરખાસ્ત થયા પછી, સધળાં આદમીઓ તે મકાનની 
બ્હાર નીકળેછે તે વખતે રાતના જેવો $'ડે પવન ઝપાટા સાથે જુકાતા 
હે।ઇ, અથના શિયાળા જેવી ઠંડી મોસમ હોય તો.) સે'કડે ઓછામાં 
એ છાં પચાસ આદમીએ! તેઓને મુકામે પોહોૉંચ્યા પેહેલાં, શરદીના 
ભોગ થઈ પડવા જેઈએ. અતે તેતું કારણુ સમજવું મુશ્કેલ નથી. 
સભાના દિવાતખાતાની હવા ગરમ હોવાથી, સધળાતું લોડી જરા 
ગરમ થાય છે. તેમજ ચામડી પણુ ગરમ થઈ પરસેવે! નીકળે છે- 
ગ્મેવી ગરમ થયલી તથા પરસેવાથી ભૌંન્નયલી ચામડીપર, ગેકદમ 
£ડે। પવન લાગવાથી સધળેા પરસેવો સુકાઈ જઈ, ચામડી &'ડી 
ચઈ નય છે. અતે તેથી શરીરની અ'દરના (ગરમી ઉત્પન્ત કરનાર) 
ક્ષેત્રકૂળતું હા શરીરની ખ્હારના (શરદી ઉત્ધન્ન કરનાર।)-્ષેત્ર 
ફેળતું (ચામટીનું) -સમતોલપણું તટી જાય છે, અધાત્‌ આદમીને સ- " 
ળેખમ અથવા શરદી લાગુ પડે છે. ઉતાળામાં આદમીઓને સળેખમ 
ચઈ આવે છે તેતું કારણુ પણુ એવુંજ છે. કેટલાક લેકે ઉનાળામાં 
પરસેવો! સૂકવવાતે પ“ખાથી પવન ખાય છે; કેટલાક અસ્ઞાન લેપ 
ખારી ઉધાડી રાખી પવનના ઝપાટા ખાય છે; કેટલાક ઠંડે પાણીએ 
ન્હાય છે. આવી રીતે ગરમ ધયલી ચામડીને &'ડી કરવાથી, ફેફસાંના 
ભયકર રોગે! પેદા થાય છે. તેટલા માટે જયારે આપણી ચામડી 
. ભીની (પરસેવાવાળ]) *મને ગરમ હોય ત્યારે ડી હવા અથવા &'ડા 
પાણીથી પરસેવો સુકવવાને બદલે, ભી'ન્નયલાં કપડાં પા કાઢી 
નાંપરી, ચામડીને ટુવાલવડે લુછી ખી, (યારબાદ ગએકદમ રે દડા પહે 
રવાતી સ ભાળ રાખવી, એમ કરવાથીજ ભય કર્‌ રોગો થતા અ ડેક 
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ણ્ર્‌ આયુષ વધારવાને ખરે ડીમિયે, 
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(€) હદખ્ડાર ખોરાક:--જેવી રીતે આછો અથવા નબળો ખે!- 
ર1ક ખાધાથી શરીર નબળુ પડી રે।માધીન થાય છે, તેવીજરીતે 
અતિશય ભારે પદાર્વો ખાવાથી અથવા અકરાંતીયાની માફક પકવાન્ન 
જેતા મીઠા પદાર્થો ગડ”ી ગડખબીને ખાવાથી પણુ ગ'ભાર રગે! 
યાય છેઃ ખોરાક કૈવી તરૈકડતે વાપરવા જેઇઝઞ તેતું આગળ વિસ્તારથી 
વણુત આપીશુ'. એમ છતાં, અત્રે ટૂંકમાં કહીશું કે સાદે પુછીકારક 
એરાક દરરોજ ચોકસ વખતે અને નિયમિત પમાખુમાં ખાવાથીજ 
રારીર આરેગી રહે છે. 

(૧૦) અસ્વચ્છ પાણી:--પીવાતું પાણી અને તેટલું સ્વચ્છ રાખ- 
વાતી સ'ભાળ લેવી ન્નેઇએ. પાણીમાં ખરાબ હવા, ખારે, ઝેરી 
ધાઉુઓ,, સુવેલાં' જછીવજ'તુએ।, કહેલાં ઝાડપાન, તથા ભય'કર રેગેાનાં 
જીવતાં ખીયાં, મિશ્ર થયલાં હેય છે? તમે પાણી થોડું પીએ અયવા 
વધારે પીએ તેોપણુ તે પાણી સ્વચ્છ ડેવું જેઈએ, તળાવનાં 
પાણીતે હંમેમ્રાં ગરમ કરી, ત્યારબાદ ય'ડુ પડેથી, ગાળીને વપરાસમાં 
લેવું. અથવા પાણી ગાળવાની ફિલ્ટરે। વાપરવી. ટાંકાના પાણીતે ગરમ 
કરી, ઠ'ડુ પડયા બાદ, ફ્કત ગાળવાથીજ તે સ્વચ્છ અને છે. કસરત 
કયા પછી ઠંડુ પાણી પીવાથી તુકસાન થાય છે. તેમજ ખાતું પાતી 
વખતે વશ્ચે વચ્ચે પાણી પીવાથી, હોજરી માંહેલા પાચન કરનારા 
જઠરરસો પાતળા «અતે નખળા થઈ, પાચનફીયાતે1 નબળી પાડે 
છે, તેથી ખાધેલો ખોરાક, નહી ખાધેલા જેવો, થઈ ધડે છે, અને 
શરીરને પુછી મળતી નથી. ખરો રસ્તો એ* છે કે ખાઇ રહયા પછી, 
પા અથવા અડધો કલાક રહીતેજ પાણી પીવું અને તે પષુ થેડુ' 
પડું પીવું, અ'ચેજી વૈદાનાં આ પ્રમાણુને આર્યે વૈદકના પ્રમાણુથી 
પુદિ મળે છે અને તેથી ક સત્યતા વધારે ખાત્રી લાયક થઈ પડે છે. 


“ોગનાન્તે વિષં વારિ, ખાઈ રહયા કેડે તુરત પાણી પીતું, 
ઝેરસમાત : તુકસાતકતે હં) નામતું સૂત્ર આવવૈદક માં ' આપેલું 
છે અને તે દરક આદમીએ મનન ડ્ડરવા યોગ્ય છે. હવે કે આ 
સુત્ર વ્યવહાર તથા અતુભવપરથી ન્નેતાં ખોટું લાગવું હોય, 
(કારેણુકે આપણે જેઇએ છેએ કે ધણા લોકો ખાઈ રલ્રા કેડેન૪ 
તુર્ત %|ણી પીએ છે) તેોપણુ તેથી નુકસાન થાય છે, એ વાત 
ખુ નથી. માટે સયેવી તુકસાતકારક રેવ તજવાની દરેક આદમીએ ફૂ 


નિર્મે8 પાણી, એક અમૃલ્ય ઓપધ છે. ૭૩ 








કેોશીસ કરવી જેઈએ. આપણુ દેશી લેકે પ્યુલ્લી હવા કરતાં પાણીને 
વિશ્રેષ જ#રૂરનું ગણે છે; અતે જ્યારે કોઇ માણુસ લાંબા વખતની 
માંદગી ભોગવે જે, ત્યારે કહે છે કે એને તે! ફ્લાય્‌ા દેશનું પાણી 
લાગ્યું છે. એમ છતાં, સ્વચ્છ અને સોજુ' પાણી વાપરવાતી તથા 
પીવાની તેઓ કાળજ શખતા નથી; એ અફસોસની વાત છે. તેટલા 
માટે પાણીના ગુણુ તયા તેના નદા જદા ઉપયેોગતું ટેક 
બ્યાન અવે અઆપપવું જરેરતું છે. ધણાખરા લેકો, કુવાતું, તળાવતું, 
અથવા નદીનું પાણી, પીવાતા અને વાપરવાના કામમાં લે છે. પીવાનું 
પાણી સ્વચ્છ છે કૅ નહીં તેની કસોટી એ છે કે તેતે ગલાસમાં 
લઈને જેવું; અને તેમ કૈઈપણુ ન્નતનો રગ, સ્વાદ, અને નીચે 
_કચરે હોય નહીં, ત્યારે સમજવું કે એ પાણી પીવા ન્નેગ છે. ઝરાનું 
પાણી, ઉ'ડા કુવાતું પાણી, અને ઉંચી જમીનની સપાટીપરતું પાણી 
હમેશાં સ્વચ્છ અને ત્રસ્ત હેય છેઃ માટે ખનતા લગી એવુંજ 
પાણી વાપરવું જોઈએ. સ'ધરી મુકેલું વરસાદનું પાણી અને ખેડેલી 
જમીનની સપાટીપરનું પાણી શક ભરેલું હાય છે. નદીતું પાણી અતે 
છીછરા કુવાતું પાજી રેગીદ હાય છે. માટે એવું પાણી કદી વાપરવું 
નહી. અસ્વચ્છ પાણીમાં પ્રાણીજ (8111041) અને વનસ્પતીજ 
(૦છબાકટી પદાથો; તથા બીજી ગ'૬દકી હેપ્વાથી, તે પીવામાં 
લેવાથી, ટાઢી,અા। તાવ૪-બદહજમી,-મરડે-અને કોલેરા જેવા રોગે 
પેદા થાય છે. માટે એવું પ્રાણી વાપરતાં ધણી સભાળ રાખવી બ્નેઈએ- 
પાણી, એક કુદરતી, અઆષધ તરીકે, ધણું અસરકારક છે, અને રોગે 
માં તેતો ઉપયોગ સાધારણુ યઈ પડચે। 'છે, તાવની બીમારીમાં ખરકફના 
રૂપર્મા પાણી ધણું કામતું થઇ પડે છે. બરફના કકડા માંમાં ચુસવાથી; 
તરસ છીપે છે અને તાવતી ગરમી ઓછી થાય છે. હોજરીના ચાંદાં 
અતે ઉલટી જેવા દરદેોમાં બરફે ચુસવાથી ફૂાવદો થાય છે; અને 
જ્ાોજરીના ચોાંદાંને લીધે રકતસ્ત્રાપ થતે। હોય તો, તે બરફ ખાવાથી 
ખ'ધ પડે છે. પાણી મોઢા જયામાં પીવાથી મૂગ્પિ'ડ અતે મૂત્રાસય 
સાફ થાય છે અતે પેશાબ પુષ્કળ થાય છે. પાણી, ખાલ ઉપાય તરીક્રે 
પણ ધણુ' ઉપયોગી થઈ પડે છે. માથાંના દુખાવામાં તથા સુજલ" ભાગ 
પર બરક્‌ લમાડવાથી ફાયદો થાય છે, સાદુ' પાણી, ખરેદતું પાણી, અરે 
૧૦ 
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કાકરવું પાણી, જખમ ધોવામાં અને તેનાપર પોતાં તરીકે કામ આવે 
છે. તાવની ગરમી ઉતારવાને ૪૫૦-૬૦૦ ડીસીતા થડા પાણીથી અ ગાળ 
(381) આપવામાં આવે છે. સાનત'તુએઓના 'તરેડુ તરેહના દરદેોમાં 
પાણી, એક વાષ્ટીક દવા તરીકે, વપરાય છે. ન્હાવામાં ગરમ, ઉદ્દાયું 
કે થડુ પાણી--એમાંથી ક્યું ગુણુકારી છે, તે વિષે પેહૅલાં ભાગમાં 
જે કહી ગયા છેગે તે પ્રમાણે ચાલવું, સહીસલામત છે, ન્હાવામાં 
જા અથવા 'માણુસની પકૃતીપર ચેક્સ પકારના પાણીની અગોળને। 
આધાર રહે છે; એમ ધણા ડાકતરા ધારે છે; પણુ એ વિચાર પાયા 
વગરને છે. આ પુસ્તકના પેહેલા ભાગમાં ઠલા પ્રમાણે, અ'ગોળ કર્‌- 
વામાં ઉદાયું પાણીજ મ્રુટટ છેં, અને તે દરેક આદમીને લાગ્ડ પડે છેહ 
ગરમ પાણી, વરાળના બાક તરીકે અન સેક કરવામાં ધણું ઉપયોગી 
છે. લૂ લાગવી-ઝેરી તાવે।-પ્રસૂ/તજ્વર્‌-તયા મસ્તકપર લોહીનું ચઢી 
જવું--વગેરે રોગોમાં ય'ડુ પાણી કામમાં આવે છે. પાણી, કુદરતી 
ખબક્ષીમ, છે. તેને માટે પૈસા ખરચવા પડતા નથી. માટે દરેક આદમીએ 
પે1તાની ત'દુરસ્તી ખાતર, સ્વચ્છ અને સોજા પાણી, છૂટે હાથે 
વાપરવુ, એજ ડઠાપણુભરેલું છે, ખોરાક હજમ કરવાને તથા શરીરનાં 
ષાછીક રસાદિ દ્રવ્યોને સ્ઇાઈ જતાં અટકાવવાને, પાણીની જરૂર છે 
ખોરાક વગર આદમી ચલાવી શકે, એમ ધણી વાર', બને છે? પણુ 
પાણી વગર તેને [બિલકુલ ચાલી શકતું નથી; પાણી , પાચનક્રીયાને 
પુષ્ટી આપે છે. તેમાં શીતલતા અને પ્રાણુવાયુનો ભાગ હોવાથી, 
હોજરી અને ત'તુઓતૅ પુષ્ટી મળે છે. તેમજ તેમાં ક્ષારો હોવાથી, 
કોહાણ અને પિત્તતી શુહિ કરે છે. શરીરનાં રસાદિ દ્રવ્યોને વધારે છેઃ 
પાણી વમર્‌ મળમૂત્ર કદી શુદ્ઠ થતાં નથી. પાણી, મળતે પોચો! કરી” 
ગાડે શાક લાવે છે. બ'ધકેોશવાળા આદમીને, યડ પાણી પાતઃકાળે 
પીવાથી, કુદરતી જાલાબ સમાત ઉપયે।ગી થઈ પડે છે. પાણીમાં પ્રાખુ 
વાયુનો અશ હોવાથી, જીવનતશકિતમાં દરરોજ નવો અગ્નિ પેદા યઈ 
તે પ્રાણુમય થાય છે. ગ્લાની, ઉન્માદ, દિવાનાપણુ' ઈત્યાદિ ગ'ભીર વાયુથી 
પીડાતા દરદીઓને; પાણી, એક અમૃત સમાન, થઇ પડૅ છે. ડાક્ટર 
શીડુન નામતેદ! શક સખસ ગ્લાતી અતે ગાંડપણુથી લાંખો વખત 
હ પીડાતો હતે! અને તેની જદગી દુઃખી થઇ ગઈ હતી, પણુ 
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જ્યારથી તેણે પુષ્કળ સ્વચ્છ: પાણી: પીવા. માંડયું, યારથી: તેને 
આરામ થવા લાગ્યે; અને ૮૦ વષતી મોટી વયે મરણુ પામ્યે!ઃ 

અમેરીકાના ડાકતરે, કોઈ પણુ દરદી અતિશય અભ્યાસથા 
અથવા થાકથી. નપ્યાઇ ગયે। હોય તે।, તેઓ તેને સ્વચ્છ હવામાં પૂર- 
વાની અતે સ્વચ્છ પાણી પીવાની ભલામણ કરે છે. પણુ ઇગ્લ ડના 
ડાકટરે।, એયી ઉલટું, તેતે “માંડી' પીવાની ભલામણુ કરે છે !! 
ડાક્ટર હફ્લડ કહે છે કે “તમને તરસ: લાગે તો! તમે સ્વચ્છ પાણી 
પીએ. અને તમારા હાન્ન' ગમડી ગયલા લાગે તે। સ્વચ્છ હવામાં 
ફરો. પણુ મદિરા કદી પીશે। નહી.” ટૂંકમાં કહીએ તે। સ્વચ્છ પાણી, 
જેનું, શરીર તેમજ મતને પુછિ આપનાર સમમત, બીજા' કાંઇ છેજ 
નહીં. સ્વચ્છ: પાણી આયુષ વધારે છે. પણુ મદિરા આયુષતે. દુ:ખી 
અને ટૂંક કરે છે. 

હાલના જમાનામાં રેગેનું માહાત્મ્ય વધી પડયું છે, તેનાં કારણે 
ધણાં છે. કુદરતતા તિમયમેોને ભગ કર્યીથી રોગ ઉત્પન્ન થાય છે. 
આરેગ્યતાતા નિયમે।; જે કુદરતના તિયમેોને આધારે રચાયલા છે, તે: 
પાળવામાં ભૂલ અથવા ખેકિકરાઇ કરવાથીન૪, આપણે રેગોના ભો।ગ' 
થઈ પડીએ કએ. રીતળ!, એરી, હિમ્ટીરીયા, દિવાનાપણુ' ઇત્યાદિ 
રંગો, પાર્ચીન કાળમઇે, બલ્કે સે। વષેપર અ[ટલી મોટી સખ્યીમા્‌ . 
તમા જેસમાં કવ[ચિતજ, દશન દેતા હતા. પણુ હાલ તેએ પૂર જે-- 
સમાં ફાટી નીકળતા માલમ પડે છે; અને શીતળા;.દર દસ-આદમી- 
માંથી એક આદમીના જન લે છે. હાલના જમાનામાં મોજશે।ખ). 
અનીતિ, તુષા ભ્રષ્ટાચારને! પ્રચાર વધવાથી, રમાતી ૬ૃદ્દિ થાય તે।. 
તેમાં કાંઇ પણુ આશ્ચર્ય જેવું નથી. જૂદા જૂવા રંગોથી નિપજતાં 
મોતની સખ્માનું પમાણુ જે હાલ વધતું *નય છે, તે. ખરેખર દરેક 
વાંચનારને ચોંકાવતારૂં થઇ પડયા વગર્‌ રહેશે નલી, મારે તેને અટ- 
કાવવાના જે ઉપાયો લેવાની જર્‌ર છે તે દરેક આદમીએ ગ્રહણુ. ટરી, 
પાતાતાં આરોગ્ય તપા આયુષને સુખાકારી કરવાની પોતાજ્‌ી ર૨જ 
ખજાવવી જોધએ, 
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(૭૮ ગમાદમીએ જ ખરી વૃહ્દાવસ્થાએ પોહાંચી મરણ્‌ પામે છે.) 
આ કોઠાપરથી મલમ પડે છે કે દુનીયાતી સધળી વસ્તીમ!, 
જાળકે।માં મોતી સ'ખ્યાતું પરમાણુ વધ;ર મ!લમ પડે છે. માટે દરેક 
આદમીએ ખબાળકેતી જતતપૂર્વવ માવજત કરવામાં મસ્યા રહેવું, કે 
જેથી એ સ'ખ્યામાં ધટાડે થાય, વળ! મ્ન્રીએને પણુ યોગ્ય કેળવણી 
આપી હેય તો તેથી પણુ ઘણાં બાળકોના જાનત બચી શકશે. માઝે 
સ્ત્રીકેળવજીને। પ્રસાર કરવામાં દરેક આદમીએ તન, મન અને ધનયી 
મેહેતત કરવી જર્‌રતી છે. વળ આ કોહાપરથી સારાંશ એટલે।જ 
નીકળે છે કે આખી દૃતીયાની વસ્તીતે। જ. ભાશ કાંતો કવખતે અમવા 
ટૂંક ઉમ્મરે, કે કાંતો રોગોથી મરણુ પામે છે, અને તે દરેક વાચ- 
નારતે ચોંકાવનારો #લાગ્યા વગર રહેશે નહીં. ત્યારે કાતનાં આવાં 
' રાક્ષસી પમાણુને ઓપ્ફું કરવું, મનુષ્યના પોતાનાનજ છણાથમાં છે; અતે 
તે માટે શા શા ઉપાયે। લેવા, તે, પાછળ જણાવી ગયા છેએ, તથા 

આગળ જણાવીશું. તે પ્રમાણે તેણે ચાલવું જરરનું , છે, 

જેવી રીતે માણુમતી ભૂલ અતે ખેદરકારીથી રેળે! ઉત્પન્ત થાય 
છે,--જેવી રીતે હાલતા વેપાર રે।ન૪ગાર તથા મૃસાફ્રીના અતિશય 
'ેલાવાતે લીધે રેગેાતે ફ્રેલ'તાં વા લાગતી નથી,--તેવી રીતે રોગોની 
સ'ખ્યામાં પણુ વસ્તીતા વધારા માથે, રદ્દ થતી નય છે, અને નવા 
નવા રેગે!, કે જૈધી પ્રાચીત કાળના મ તદન અનાણ્યા હતા, તે 
હાલ દેપ્ખ વ દેતા જય છે, મતુષ્યની ભૂલ અષવા ખેદરકારીથી જેટલા 
જગા પેદા થાય છે તેટલાજ, બલકે, તેથી વધારે રોગો અનત્તાન 
ડાક્તજેને હાથે ઉત્પન્ત થાય કેક પારો લાંબો વખત, દવા તરીકે 
ખતાડવાથી, કેવા માઠા પરિણામો આવે છે તે આપણે જાણીએ છેએ 
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“પારે ખવાડવો। અને ગળુ કાપવું એ સરખાં છે. (5 10011તૈ ૦€001'8૦ 
૦? 1061'001*૪ હત ૦૫101૪ 11૦ 11027081 10 5/711011011008 
101915). ગેવીજ રીતે ડિજટેલીસ, અશીણુ, ઝેરકચુલેઇ,, તથા ખબીન્ન” 
રસાયણો, અને માત્રાએ, અત્તાત ડ!કટરે।ાને હાથે વપરાવાથી, નવા 
નવા વ્યાધીઓ પેદા થાય છે, વળી આદમીએ નણે છે કે દાર 
પીવાથી નુકસાન છે; રાત્રે નનગરેણુ કરવાથી અજીરણુ તષા નખળાઈ 
થાય છે; અતે રાત્રે ચૃુલ્લી ખારી રા'ની સુવાથી જરદી લાગે છે;-- 
તોપણુ તેએ એવી ટેવ ચાલુ રાખે છે, તેથી પણુ રે।મ વધે છે. 

રોગોની ચિકેત્સા કરવામાં બધીજ ધણી તરેહની મૂખોઇ ભરેલી 
અને તુકસાનકારક રીતે! ડાક્ટરોએ ગ્રહણુ કરવા માંડી છે. દાખલ 
તરીકે અતિસારની ચિકિત્સા કરવામાં, વિલાયતની રીત પ્રમાશે, 
હિ'દ્સ્તાનના ડાકતરે “ખાંડી અને ઇ'ડાતી મેળવણી” આપે છે. અત- 
સારે થવાથી હાન્રરી અતે આંતરડાં નબળાં પઠી “નય છે અને તેથી 
તેને ૬ધ અતે કાંજી જેવા હલકા અને થડા ખોરાકતી જરૂર છે. 
પણુ “બાંડી મિહ્દ્ચર' જેવી ગરમ વસ્તુ આપવાથી આંતરડાંને તુકસાન 
થાય છે. તેમાં બળતરા થાય છે અને વરમ પેદા થાય છે. 

3'દગીના દસ્મતોના સેન્યમાં, ગ્લાની--નીરાશા-દિ્‌કર ચિ'તા- 
અતે નદા-પ્રંણુ અગ્રેસર મણાય છે. “11 ૦00110 ૦? 6 1'€ 10111 
11111 % 110%03.' ફિકર આદમીને મારી નાંખે છે,--આ કણેવત ખરી છે. 
આપવી મનતે।રૃતિ અતે અવા મને[વિકારથી પાચનશડતી બગડે છે; 
અ'તઃકર્ણુતો જુસ્સો એછે! થાય છે, ક્ષય વધે છે; અને જરણોદ્ધાર 
બ્રેબર યતે। નથી. લોભથી પિત્ત વધે છે અને ક્ષય ધાય છે. ફકર 
અતે ધાસ્તીથી આદમીતું મન નબળુ પડી ન્નય છે અને પોતે દુનીયાની 
નજરમાં હલકે। પડી ન્ય છે, ધાસ્તી જ'દગીને। કટ્ટા વેરી છે; અને 
તે નીચે આપેલી આર્ખી વાતાપરથી ખુલ્લું માલમ પડી આવે છે:-- 

“એક વખતે મરકી કેરો શહેરમાં જતી હતી તેને એક મુસાફર 
મળ્યો. તે મુસાદરે તેને પુછ્યું “કરો શૈહેરમાં તું શા માટે નજ્નય છે ?” 
મર૪ીએ જવાબ દીધો “2૦૦૦ આદમીના ભક્ષ લેવા નઊ છું:' થોડક 
વખત પછી મરછી પાછી ફરતી હતી તે વખતે તેને તે સુસષ્દ્‌ર મળ્યા 
અને પુછયું 'અરે દુષ્ટ રાક્ષસ ? તે'તે ૩૦,૦૦૦ના 6તન્‌ લીધા છે. 


૫૭૮ આયુષ વધારવાનો ખરે। ૪ીમિવે।. 








મર્‌કી બાલી “નહી'. મેંતો! ફકત ૩૦૦૦તાજ નત લીધા છે; ખાકીના 
ર૭૦૦૦ આદમીએ તે। ધાસ્તીના માયો મરી ગયા છે.' આ વાતીપર 
થી, ધાસ્તી, રે।મ પેદા કરવામાં, કેટલી બળવાન છે, તે સ્પટ જણાઈ 
આવે છે. આપણે સધળા બ્નેઈએ છેએ કે ઉતાળામાં ક્રેલેરા 
ચાલે છે તે વખતે કેટલા લેકે! સ્હેજ ઝાડા થવાથી ખ્છેકનતા માયો 
મરી ન્નય છે, 

ટ્રેકમાં કહીએ તો, ધાસ્તી મતુષ્યના સુખને ઉધુ વાળનારે| 
એક ખરાખે! છે. ધાસ્તી એક નીચ ગુણ છે, માટે દરેક આદમીએ 
ધાસ્તીરૂપી હલકે। ચુષુ તજી ૬૪, હિમ્મતરૂપી ઉમદા ગુણુ ગ્રહુણુ કરવો 
ન્નેઈએ. તેમ કરવાથી#7 જનમ ડળમાં તેની પ્રતિષ્ઠા વધશે; એટલુંજ 
નહીં, પણુ તેતી જ'દમીરૂપી તાવતે ખ?'બામાંથી બચાવી, દીધાયુષરૂપી 
%ીતાર।૫ર૨ ઉતારવાને, તે શકતીમાન થયા વગર રણહેરો નહીં 





પ્રકરણુ ૩. 


આળસ અતે સુસ્તી--કલ્પનાશકતિતે અતિશય વાપરવાથી 
થતાં માઠાં પરિણામે।--કલપિત રેગે।--મૃત્યુતી ધાસ્તી. 

જેવી રીતે કામ ધ'ધાના હ૬ બ્હાર ખોશ્થી તથા 'ેજા'ને અતિ- 
શય મેહેનતત આપવાથી, જવનક્ષષ વધે છે ૨1ને ૬૪“૬ગીરૂપી દોરી 
જલ્દી તૂટી જય છે, તેવીજ રીતે અળસમાં દ્િવિસ ગાળવાથી, અને 
શરીર તથા મતતે યેગ્ય કસરત આપવાતે ખદલે, સુસ્ત પડી રહેવાથી 
પણુ એવાંજ માદા પરિણામો આવે છે. જેવી રીતે ૩ુ'થીને વાપયા 
વમર મુકી છાંડી હોય, તો તે કઢાઈ જય છે, તેમ આળસથી રારીરનાં 
મમૈસ્થાનો કટાઈ જય છે અતે પોતાતા ધમ ખબનવવાને અશકત 
થઇ પડે છે. શરીરનાં વિવિધ રસાદિ દ્રવ્યો ખમડી ન્નય છે; અને 
તેથી જીણૈદ્ધાર અથવા દેહ શુહ્ધે બરોબર થતાં નથી* પરિણામે રોગ 
ઉત્પન્ન થાય છે તેથી ૬૪'દગી ૬ઃખ દરદેનો ભોમ થઇ જલદી ધસાઇ 
“તય છે. “ઇિદ્દેદા1૪, 310011૪ શ્યાર્તે ૯109710009 10 ૩06 
110 /119% 01)]2 618 બૌ 1110; 00ઇ 4૧011013, 0પ8113€38 41 
€3))03100016 1 00100110. ખાવું-પીવું-સને પડયા રહેવું, એજ 
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માત્ર જદગીતું કર્તથ નથી; પણુ ઉદ્વામ અને મેહેતત કરીને સર્વ સુખ 
સ'પાદત કરવું, એજ મનુષ્યનું ખરૂં કતવ્ય છે. કામકાજમાં ચુયાયલા 
રહેવાતી રેવ પાડવાથી, આળસ સેહેલથી ઉડી નય છે, આળસ 
શરીરને કેટલું દ્રાનિકતા છે,તે ઉપર જગાવી ગયા, પણુ તે 
ઉપરાંત મતૃષ્યનતી નીતિ તથા મને વિકારને પણુ તે નબળા પાડે છે. 
આપધાત, મઢમત, ગ્લાનિ, ઈત્યાદિ માનસિક રોગેનાં ધષ્યાં કારણોમાં 
આળસ પણુ એક અગત્યતું કારગુ ગણાય છે. ગરીબ લેકે મેહેનત 
અને મજુરી કરી પૈસો પેદા કરવામાં આખે। દિવસ રૅ।કાય છે; તથી 
તેમનાં બાળકે।ની કે!ઇ સ'ભાળ લેનાર ન હવાથી, તેઓ આળસુ પડી 
રહે છે. આત્રાં બાળકો મ્હેી વયે મૂઢમતિવાળાં થાય છે. પાચીન 
કાળને! નામાંકત ડાકટર ગેલન કહે છે કે “ઉયોાગ દરેક આદમીને 
મુદરતી વૈદ છે; પણુ આળસ સર્વે રગે! તથા દુ'ખોતું મૃળ છે.” 
આળસુ પઠી રહેવાથી મનમાં તરેહ તરેઠના તરંગો પેદા યાય છે; 
એ સઘળા તરગોમાં કહ્ષનાથી યતા તરગે વિશેષ પ્રાધાન્ય દરીવે 
છે. કલ્પનાશકિત, આત્મા તેમજ મનતે ખએેક મસાલાદાર ખોરાક 
છે; પણુતે હમેગ્રાં વાપરવાથી; મદિરાની મિશાલે, ક્ષષ ઊત્પન્ન 
કરનાર થઈ પડે છે, કેમ સાખેત થયું છે. વેદક પુસ્તકો અતિશય 
વાંચવાથી, ધયા આદમીએ ધેલા થઈ ગયા છે. ઉન્માદથી પીડાતો 
ગ્્રીએને ધણુ! રેગો,,થાય છે; પણુ તેમાંના અડધા ખોટા ગાને 
કલ્પિત હોય છે. નવલ્લ કપા, કાવ્યો, અલૌકિક વાતોના લખનારાએઓ 
તથા વાંચનારાએનાં મગજ, મોડાં વેહેલાં ખસી જય છે, હાલના જ- 
માનઃમાં કંલિપત રોગોની સ'ખ્યા વધતી જાય છે તેનું કામ્ણુ પણુ 
સમજવું મુસ્કેલ નથી. ટૂંકમાં કરીએ તો આળસ અને કદ્પના 
શ્રકિતતું ૯૬ બ્હાર સેવત કરવું, જ'દગીને ટી કરવા જેવું છે. 

મૃત્યુ અને મૃત્યુની ધાસ્તી, જછ'૬દગીતા ખરા દુશ્મનો છે. 
મ્યુની “ર્રીકર' અને ધાર્તી મા આદમીઓ, જ'દગીતું સુખ સ” 
પૂર્ણ રીતે ભોગવી શકતા નથી. એક વખતે એ તરગ કોઇ પણુ આ- 
દમીના ભેજમાં દાખલ થયે હેય તે। તેતા મતમાં હમેશાં ભય રહે 
છે અને માત્ર ભયતેજ લીધેજ, તે મોતને વશ થાય છે. જીદગી જ્ાપણે। 
પરમ મિત્ર છે, માટે તેતાપર પ્રેમ અને મમતા રાખવાં જેદએ, પણુ 
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માત આપણો કદા વેરી છે, માટે તેતાપર માયા અતે મમતા રાખવળ 
નહો, કારણકે એવી મમતા રાખવાથી સખતે બદશલે દુ:ખ પાપ્ત 
યાય છે અને આપણે ઝવખતે મરી જઈએ છેએ, ૬.002 1110, 
પાલે 1047 106 તૈટ્થ],' વડ 0 €011011691 ઉ 81 લૈ 8 [000[700€0- 
10 ૦11% 1110 1181))0 0 111116 10 10600100 110]0]03 હાયે 
01; 101 0701002૪01 ૨િત'૩ તૈય, 1853 તે [૫01] 
10 13380011085, ખલામસીએ, લસ્કરી આદમીએ।, તથા ખાણુ ખેો!દ- 
નારાએ, મોતથી ડરતા નથી અને તેથી તેએ તષ્ટપુટ્ટ અને ચિ- 
ર'જવી થાય છે, જે આદમી મોતથી ડરતે! નથી તેનો આત્મા ધંર્યવાન 
થાય છે, તેવી જવતશક્ત ટકાઉ બને છે; અતે તેતું હૃદય અતે મન 
સ્ષિર્‌ થાય છે. માટે મોતરૂપી જ'દગીન) વેરીને દૂર કરવાને, પમાણીક 
અતે સદગુણી જદગી ગાળવાની જર્‌ર છે. પણુ જે લોકે એથી 
ઉલ્લટા વતેં છે, અધાત્‌ વિષયી, લ પટ અને દુરાચારી જદગી ગાળે 
છે; તેમતી જીવન શકિત ક્ષય પામવાથી, હદય અને મન નખળું પડી 
નતય છે અતે તેમને હમેશાં મોતની ધાસ્તી રહે છે. 
“વ -- 
મકશર્‌ણુ ૪. 
શારીરિક ઝેરે।-ચેપી ઝેરો-વૃદ્ધાવસ્થદ 
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જે પદાર્થો શરીરનું તુકસાન કરે છે અથવા તેનો ન નાશ ડરે છે. 
તે સધળાંને ઝેર ટ્મજવાં. ઝેર ધોડા વજનમાં હેય, તોપણુ તે શરીરતે 
થોડુ અથવા વધારે તુકસાન કરે છે. કેટલાંક ઝેરો પવનતા ઝપાટાની 
માફક, અસર. કરે છે; કેટલાંક છૂપી રીતે શરીરને -ધસી નાંખે છે; 
કેટલાંક એકદમ જીવ લે છે; કેટલાંક રીબાવી રીબાવી પ્રાણુ લે છે;. 
કેઢલાંક ઝેરો, જેવાં કે રોગના જ'તુઆ આપણી આસપાસ યમના 
દલની મિરાલે કર્ય કરે છે; અતે ખીન્ન શરીરની અ'દર મમદૃસ્યપણે 
તુકશાન 'કરે છે, એ સધળી તરેહનાં ઝેરો, ૬દગીતા ભય'કર દુસ્મને। 
છે; અને તેનાથી સાવચેત રહેવાને શા ઉપાયો! લેવા જઇએ, તેનું 
સાને દરેક આદમીએ સ'પાદત ફરવું અવશ્યતું છેદ પરુગોઃ અને 
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પખીઓ પોતાની ગ્રેરણાખુદ્ધિતા બળ વડે, ઝેરી પદાર્થીથી દૂર રહે 
“છે; મતુષ્યોને -વિચારશકિત અને અતુભવના બળ વડે, એવા પદાથ 
'થી દૂર રહેવાની ભેગવાઇ મળી આવે છે. પણુ સધળાં આદમીએ। 
આ ખસુકજ્િતા પૂરતે ઉપયોગ -કરલા નથી. ધયા “આદમીએ! પતાના 
“તરડ વિતર્ક પ્રમાણુંજ દોરવાય છે. જે લોકે! દરેક ઉપયોગી જ્ઞાત મેળ- 
'વતાને ભાગ્યશાળી થાય છે, તેઆને આવા' ભષ'કર -ૃશ્મતેની માહિ- 
તી 'હોય છેજ; પણુ જે લેળકોતે આરેગ્યતાના નિયમોનું જ્ઞાન હોતુ” 
નથી, તેએ આવા દુસ્‍્મતોના પ'જમાં તુરત ફસાઇ પડે છે. એટલા 
માટે અસાન લોકોને એ બાભતતું સાન આપવું જરરવું છે; કારણકે 
એવું સાત મેળવવાથી, લેઓ જ'ગીના ફસ્‍્મનેોથી પોતાના દેહનું 
રક્ષણુ કરવાને શકતીમાન યઈ, પો!તાતું આયુષ લાંખુ' અને સુખી 
કરી શકરે એવી હમને આશા છે. 

કેટલાક અભણુ લેકે એમ સમજે છે કે કેર મ્હોં વારે દાખલ 
થાય તે।જ તે નુકસાનકારક યઈ પડે છે. પણુ એમ નથી. એ તેમની 
મોટી ભૂલ છે? દરૈક આદમીખે યાદ રાખવું જેઈએ કે કેરી પદાર્યી 
રરીરના દરેક પિ'ડયુકત અવયવ વાટે પ્રવેશ કરી શાકે છે. ચામડી, 
હોજરી, નાક, મ્હાં, કાન અતે ફેક્સાંવાટે પણુ, ખરાબ હવા રૂપે, 
ઓખા શરીરમાં દાખલ થઈ શકે છે. ફેર માત્ર એટલેજ છે કે રોઈ 
ઝેરની અસર ધીમી થાય જે અતે કોઇની જલ્દી થાય છે; અયવા 
'એક ઝેર શરીરતા એક ભાગપર અસરડ'કરે છે, તી ખીજા%, શરીરના 
ખી” ચોકસ ભાગને! ક્ષય ૩૨ છે. 

ઉપર્‌ જે ઝેરો કહી ગયા તેતા સુખ્ય ખે'ભાગ ઘઇ શકે છે. (૧) 
ખનીજ, વનસ્પતી વિગેરે. એ સધળાને રારોશિક ઝેરો કહે છે. 
(ર) ચેપી કેરે. પેફેલા વર્ગમાં સોમળ, સીસુ', ત્રાંખુ', પારે! ઇત્યાદિ 
આવે છે; પથ્‌ તેમનું બ્યાન અતે તેથી થતી ભયકર અસરે: વિષે આ 
જગાએ ખોલવું બીત જર્રતું છે, ભાત્ર એટલુંજ કહીશુ' કે તેએ! જી'- 
દગીના ભય કર દૃસ્મતે છે; માટે દરેક આદમીએ તેનાથી સાવચેત 
રહેવાને બતત્તી કે!શેસ કરવી. તેવીજ રીડે વછનાગ, ધ'તુરા, અદીણુ, 
ખોરાસાનતી અજમો, ઈત્યાદિ વનસ્પતી ઝેરો વિષે પણુ ઝાઝુ' બોલવું 
બીત જરૂરતું છે. એ સઘળી બાબતો વૈદકનાં પુસ્તકોમાંથી વાંચી શ- 
કાય છે અતે તે સર્વે હાક્ટરેોતેજ જરે્‌રની છે. 


ઉલ્દ31110£3 13 1૯67૬ 10 છુ૦ત11પ્ર ૦૬૩, €3. 











પણુ હવા બગઃ્વાથી અથવાઃ ચેપી જ'તુઓ હવામાં ઉડતાં. 
રહેવાથી, જે હાનિ થાય છે,તે વિષે અત્રે ખોલવું વધારે. જર્રતું છે. 
કાસ્ણુકે' સોમળ અયવા અધીશુ, ભૂલમાં ખાવાથી, ફકત તે. ખાતાર- 
આાદમીજ મરણુ પામે છે; પણુ એથી ઉલટું, ચેપી- ઝેરોથી તો જ-- 
ચાબ'ધ આદમીએના ધાણુ. નીકળે છે; એટલું?૪ નહીં પણુ ચેપી ઝેર 
વ'શપરપરા. ઊતરતાં હોવાથી, આખા કુટુ'ભમાં, પસરી જાય છે, તેને. 
લીધે, ચોકસ પ્રશ્ન સમૂ& દુઃખી અને. રક જી'દગીને।: ભોગ થઇ 
ષડે છે. વળી શારીરિક ઝેરનો ગેકરઉપયે।ગ થતેદ અટઢકાવવાને, 
પાલીસ તથા ફે।જદારી કાયદા હેયાત હોય છે; પષ્યુ ચેપી ઝેરોની' 
બાબતમાં, અધસોસ || કૌઇ પષ્ુ કાયદા નથી, લેસ? પોલીસતે।. 
ન્તપતે। પશ્યુ નથી. તેથી એ ઝેરો, પોતાની લૂટકાટ, ધમધોકાર ચલાર- 
વ્યાં નથ છે.. ધણી પોતાતી સને--છેનકરે પોતાના: બાપને--પાન 
નેચનાર અથવા મીઠઠાઇવાળે।!' પોતાનાં ધરાડે!ને--આવી રીતે અરસ 
પર્મતા વ્યવહારને લીધે; એવાં ચેપી ઝેરોયી' ચેપ ફેલાતો જાય 
છે. ઉપદશ, ઢાંકી, શીતળા, એર, ઊંટાટીયાની ઉધરસ, કૉશેરા, 
સરજી, અને ક્ષય રોગ--એ સઘળા, ચેપી. કેરે] તથા તેયીથત્વા ભય: 
કર. પરિણામોના આખેહ્બ દાખલા છે. ત્યારે હવે ચેપી ઝેરોથી સરૌરવું 
સ્ક્ષણુ. કરવાને, તથા તેએ સર્કીમપે ફેલાયલાં હોય તે વખતે તેતે 
અટકાવવા, દરક આદમીએ રા. ઊપાયે હરેબ્રા જોઇએ, તે. નીચે * 
આપીએ ન્છેએઃ-- ૨ 


(૧) દરેક આદમીએ પોતાના શરીરને ઉહમૅક્ષાં સ્વચ્છ- ૨ખવાની 
સ'ભાળ લેવી નૈષ્એ. કારમ્રુકે' ધણાં ચેપી અતે ઉડતાં ઝેરો આપણી 
ચામડી.વાટે' શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે. માટે હમેશાં ચોશાને ન્ખાવાના, 
કાગળાન્કરી મ્હોં ધોઈ નાસ્મવાતી, વાળ ઓળવાની, અને કપડાં 
તથા ઈએિછાનાં સ્વચ્છ રાખવાતી, દરેક: આદમીએ. ટેવ પાડવી નેઇએ. 
(૨) શરીરટ્દો હમેશાં યોગ્ય કસરત આપીને, સ્વચ્છ હવામાં રહેવાનીઃ 
રેવ પાડવી જરૂર્તી છે, કેમકે તેમ કરવાથી યસમડીની ઉષણુતાતું 
રક્ષણુ થાય છે; લઊષ્ખતાને] લીધે પરસેવે થાંય છે; પરસેવા વાટે; 
દેહીમાંના ઝેરો પદાહી સેહેલથી* બ્હાર નીકળી શકે છે; અને એવી 
રીતે લોહી શુદ્ધ પવાથી આપણી કામાકૂ મરકી. ઈત્યાદિ પેઝેરીઃ રોગે. 


૮૪ ન શ્ાયુષ વધારવાને! ખરે। જી(મયે!. 
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સામે ટકવાને સામથવાત થાય છે. (૩) ૬રેક આદમીએ આણ'દી 
રહેવાને પ્રયત્ન કરવો નેઇએ. ભન શાંત અને સ્થીર રાખવું ન્નેઇશ્ને. 
આજે। સ્વભાવ રાખવાથી પરસેવા તથા રસાદિ ઝેરી પદાથો શરીર- 
માંથી જલ્દી બ્હાર નીકળે 'છે અતે ચેપને દાખલ થતે। અઢકાવે 
છે. (૪) પાણી પીવાનાં વાસણો; કપડાં, તથા ધરમાંનાં સધળાં રચ 
રચીલાં વાટે, ચેપ, ખેક આદમીના: શરીરમાંથી ખીન્ન આદમીના 
શરીરમાં દાખલ ચાય છે, માટે એક આદમીએ પીધેલા પ્યાલા વડે 
બીન આદમીએ પાણી પીવું નહોં. તેમ એક આદમીએ પ્હેરેલાં કપડાં 
ખીશ્નત. આદમીએ વાપરવાં નહીં. હિ'દુ લોકોમાં “અભડછેટ” “વટઢાળ? 
'. વગેરે આચાર ધમેતી કરજ તરીકે પાળવામાં આવે છે ખરા; તોપણ 
તેને! મૂળ હેતુ શો છે તથા તેમાં કેવો ૬*ડા 'મમે સમાયલે। છે, તેતું 
અત્તાન લેકેને ભાત ત હોવાથી એ વિષે થોડું વિવેચન કરવાની 
અગત્ય હમે સમજીયે છેએ. “અભડછેટ,' “વટાળ,' વગેરે આચાર 
પાળવામાં આવે છે, તેને શારીરિક ધમેનું નામ આપવું વાસ્તવિક છે. 
કારણુકે તેમ ડરવાથી કાંઈ પણુ પુણ્ય હાંસલ થવું હોય; તો તે એ 
છે કે ચેપી રોગો શરીરમાં દાખલ થવા પામતા નથી, તેમજ મન 
તૃથા સ્માત્મા શુટ રહી શકે છે. તેટલા માટે એ આચારેમાં ઉ'ડા 
મમ સમાયલે છં એમ દરેક આદમીએ ખાત્રીપૂર્વક માની લેતું, 
કારણુક્રે એવા આચાર નિર'તર પાળવાથી શારીરિક અને માન 
સિક--એ બન્ને આરેગ્યરૂપી પુણ્ય, એકી વખતે પ્રા'્ત - થઇ શકે 
છે. (૫) ચેપી રોગો મરકી તરીકે ફેલાયા હેય, તે વખતે કોઇ પણુ 
આદમીએ રાત્રે બહાર ફરવા નીકળવું નહીં. કારેણુકે રાતની હવા થ'ડી 
હોવાથી મરજીને પૂણી આપે છે. તેમ છતાં રાર્ત્ર બ્હાર જવાતી જરૂર્‌ 
હોય તે! પાસે કપુર રાખીને બ્હાર જવું; તથા ધેર આવ્યા બાદ 
ભરૉને કોમળા કરી ધોઈ નાંખી, અ'ગેોળ કરી કપડાં બદલી નાંખવાં. 
(૬) જે આદમી ચેપી રોગથી પીડાતે। હેય તેને ખીન્ન આદમીઓથી 
એલાહેદો રાખવો. ચેપી અને ઉડતા રોગોથી પીડાતાં દરદીઓને 
ખાસ ઇસ્પીટાલેમાં રાખવા કરતાં, ખુલ્લી હવામાં તબુ બાંધી, તેમાં 


' ફ્‌ાખવાથી ચેપ ફેલાતો! વધારે અટકે છે. ચેપી રે]ગ ચાલને! હેય 


“-તેવખલિ અત્તાન લોકેતે સુધડતા તથા આરેગ્યતાને ઉપદેશ કરવાને 


ચેપી અથવા ઉડતા રંગોને અટકાવવાના ઉપાયે!. ૮૫ 


નનસાડ. માયાબેન ક જ-- ૦ સક ૩% 
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'હાકટરોએ ધેરેધેર ફરવું નનેઈએ. ઈસ્પીટાલોના વડાના હુકમથી ચ્યથવા 
મ્યુનીસીપાલીટીનાં આરેગ્યરક્ષક ખાતાંના ઉપરી તરફથી પગારદાર 
ડાકઢરે। પોતાની પૂરજ બનેવે તેમાં કાંઇ નવાઇ નથી. પણુ ખાનગી 
દવાપખ્ાાતું ચલાવનારા ડાક્ટરો પરમાથે ખુદ્ધિથી ષોતાની ફ૨જ બનાવે, 
:એમાં વધારે યશ મળે છે. મરકી જેવા રેગેોથી લેકે પીડાતા હેય 
તે વખતે ડાકટરાએ પરમાથે તરીકે તેઓની સારવાર કરવા જતું 
 જેધ્એ. પણુ એથી ઉલટું, હેબકના માયો, મરકીવાળી જગા ઇે।ડી 
નાસ્રી જવું, એ, અત્તાન લોકોને ખોટો દાખલે દકવનારૂં તયા જન 
'મડળમાં વગોણું કરાવનાર પૃત્ય ગણાય છે. જે જે ભાગામાં ગીચ 
વસ્તી હેય, ગરીબ લેકે! વસેલા હોય, અથવા ગલીચી રહેતી હેય, 
તેવા મામાં સ્વચ્છતા અને સુધડતા વધારે સારી રીતે જળવાઇ 
રહે, તેને માટે મ્યુનો્સાપાલીટીના આરેગ્યરક્ષક ખાતાનાં ઉપરીએ 
પ નોા।કરોપર્‌ ફક્ત લખેલા હુકમે। મે।કલીને નિરાંત થવું ન્નેધતું 
નથી; પણુ પોતે ન્નતે જઈને ન્નેવું ન્નેઈએ કે તેએ પોતાના હુકમ 
ન સ્વચ્છતાના ઉપાયો બરોબર વાપરે છે કે નહોં. (૭) દરૅક 
બાબતમાં ચેોખાઇ પવિત્રાઇ પાળવી ન્નેઇએ. ધરની અ'દરનતા તેમજ 
ખ્હારના ભાગોમાં ચુનો ઢોળાવવોા નેદ્એ, જે ધરમાં પુષ્કળ આદ- 
મીઓ રહેતાં હેમ તયાં હવા બરોબર આવ ન કરે એવા ઉપાયે લેવા 
આદમીએ! શે એ રંગથી પીડાતા દરદીઓને -્માગગાડીમાં નિરોગી 
આદમીએ સાથે બેસવા દેવાને બદલે, એક એલર્રદેદી ગાડીમાં ખેટ્સા- 
ડેવ જેઈએ. તેઓને જહેર જગામાં અથવા બાગ બનરમાં પણુ 
દાખલ થવા દેવા નન ન્ઈએ,# (૯) મારીઓ, ગટરો તથા જજરે્‌ એને 
સાફ રાખો તેમાં ચુનો અને કાર્નાલીક પાઉડર નાંખવાં જેઇએ. 
(૧૦). મર્‌્ઝી અયથવાચેપી રોગ ચાલતો હોય તે વખતે પાણી વાપ- 
રવામાં ધણી સભાળ રાખવી જરૂરની છે. પીવાના કામમાં વાપર- 
વાતું એટલુંજ તહીં પણુ નહાવાના કામમાં વપરાલું પાણી ઢમાંથી આવે 
છે તે તપાસવું જોઇએ. ટાંકા અથવા કુવા પાસે «1૪ર્‌ હોય -તે, 
તેવુ* “પાણી વાપરતાં અચકાવવું જઇએ. એવા શક ભરેલાં પાણીને 
ખૂબ ગરમ કરી ત્યાર બાદ થ'ડુ પડેથી ખે વાર માળૌને વપરાસથાં 
' હેવુ' 'નનેઇએ. (૧૧) ચેપી રોગ અથવા મરજીને અઢકાવવાના જે જે 
/ 'ઉપાયો બભાપણી નણુમાં હોય તે વાપરવા ચુકવું, તહ, દાખલો, તરીકે 


વ આયુષ વષારવાતે। ખરે કી મગ, 
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-ઝતક---બ૦ 
રાર કઝા ડિઝી સરન ાઇરકઝઝઝ ઝાઝા 


સયડને રગ '્રાટી નીકન્યો હેય તે] દરેક આદમીએ સૈયડ કઢાવવા 
જોઇએ. મર્‌ઈી ચાશતી હોય તો શરીર્પર “01179 ૦11? નામની 
દવા ખુબ ચેૌળી ઉમકાયે પાણીએ ન્હાવુ' જોઇએ. તેમજ હલકે અતે 
સ્ત્રમ્છ ખોરાક ખાવા સાથે પાછળ દશાવેલા નિયમે॥ પ્રમાણે ચાલવું 
જે૪એ. (૧૨) બ'દરે। અને રેદ્વે સ્ટેશતે!પર જપતે। નાંખવાને। કાયદે 
પ્રશ'સાપાત્ર છે; કારણુકે તેમ કરવાથી ચેપ ફેલાતે1 અટકે છે. 

ઉપર જણાવેલા આ સવે નિયમો] વ્યવહારોપયોગી હોવાથી, 
અત્રે આપેલા છેઃ એ ઉપાયે સેહેલા અને સસતા છે); અને જે 
આદમી પોતાના દેહનું રક્ષુષુ કરીતે, લાંબુ' અને સુખી આયુષ ભેાગ- 
વવાતી ઇચ્છા રાખતો હેય, તેણે એ નિયમો પ્રમાણે અવસ્ય 
ચાલવુ જેઇએ, 

જ'ગીના ભયકર દ્સ્મતોમાં જૃહાવસ્ધા, એક મ્તેરટામાં મહેરા 
રિપ્રુ છે? રોક્ષપીયમ્ઠ ધડપણુને એક છૂપો ચેર કહે છે તે ખરૂં છે; 


કારણુકે ધડપણુમાં, જીવનન્યાપારોની મ'દ ગતિને લીધે, લોહીની 
સમનતીએ। તથા શિરાએઓની સ્થાતિસ્થાપકતા કમી થઈ, તેઓ ઢઠંલુ 


ચ૪ ન્ય છે; લોઢી બરોબર ફરી નહીં શકવાથી, શરીરના સધળા 
ગ્યવયથોનતે પૂરતું મળી શકતું નથી, તેથી શરીરનાં મર્મેસ્પાનો ભૂખે 
મરે છે; શરીરનાં રસાદિ દ્રવ્યો કમી થાય છે; ટૂકમાં કહીએ તે।, 
ધડપણુમાં શરીરત# મુખ્ય અવયવે।, થોડા અથવા જૃધારે મિટ્ટીર્પ 
ચઇ ન્ય છે. હ 
ઉત્પત્તિ, સ્પૌ!તે, અતે લય,--જગતને, ત્રિપુટી નીયમ છે, અને 
ને સર્વે પ્રાણીઓને લાયુ પડે છે. ધડપણુ યોગ્ય થખતે આવે તે। તે 
આદરસતકાર કરવા યેગ્ય છે; પણુ હાલતા જમાનાના લોકે। વેહેલા 
ધરડા થાય છે; એ આશ્ચ્યેકાર્ક તેમ” ખેદકારક બીના છે; માટે તેગ 
રા કારણોથી જલ્દી ઘરડા થાય છે, તે નીચે દક્ષાવીને આ પ્રકરણુ 
પુરૂં કરીશુ. 
(૧) જુવાનીમાં અનીતિ કમે દરાચાર કરવાથી, જીવતશકિત 
*૯દી ધસાઈ ન્નય છે અતે ધડપણુ વેહેલું આવે છે? 


(૨) નાની વયમાં અતિશ્રમ કર્વાથા તયા નાટકો અને નાચ 
ના મેલાવડામાં શામ લઇ ઉજાગરા કરવાથી, જીવતરશકિત જશ્દી 


વેહેલા ધરડા ષવાના સેરેલ્ા ઉપાયે।. ૮૭ 


લુ 





ઘસાઈ નાય છે, અને લેહીતી નળીએ। કટણુ મ્યમે સેહેજમાં ભાંગી 
#તય એવી બરછટ યાય છે; અર્થાત ધડપણુ વેરેલું આવે છે. 
(૩) અતિશય મદિસપાન કાથા ઘડપણુ વેહેલું આવે છે. કારણુ% 
સદિરા, શરીરનાં રસાદિ દ્રમ્યોને સુકવી નાંખે છે; જ્ઞાત ત'તુઓને 
નબળા પાડે છે, અને ક્ષયની જૃદ્ધિ કરે છે. (ડાકટર પરસી). 

(૪) ફિકર, શિ'ત ધાસ્તી અતે શોકથી ઘડપણુ વેહેલું આવે છે. 

(૫) અતિશય ધ'ડે પાણીએ હમેશાં અગેળ કરવાથી રરીરના 
અવયવે। કેઠષ્સુ થઈ જય છે અને બડપણુ વેરેલું આવે છે. 

(૬) મેટા શૈહેરોમાં નિર'તર્‌ રહેૅવાધી ધડપણુ વેહેલું આવે છે 
અતે %૬ગી ટૂકી થાય છે 

ઉપર જણાવેલાં છ ડારણેથી ધડપણુ વેહેલુ' આવે છે; અથવા 
બીન્ન શખ્દામાં કહીયે તે।, “અરૂં ધડપષણુ, જે ૫૭૦ વ્ષું આવવું ભેગ, 
તે, ત્રીશ, પાંત્રીશ, અયવા ચાળીય વષતી ઉમ્મરે પ્રાપ્ત પાય છે. 
મ્હરોટાં શૈહૅરે।ની વસ્તીનું અવલોકન કરીરશુ', તો ધણાં આદમીએ એવા 
માલમ પડશે કે તેઓ ફકત વીશ અથવા પચ્ચીશ વવ્‌ેતી ઉમ્મરના 
જ્ેય છે, તે છતાં તેઓની ચામડીપર કરચલી ૧ળેલી હેય છે; કેટલાકને 
પળીયાં આવેલાં સાલમ પડે છે; કેટલાકતા સાંધા અછડ થઇ જવાથી 
તેએ!થી બરોબર ચાલી રાકાતું નથી તેમજ કેટલાક આદમીએ ની 
આંખતી દ્રછી ,તયા યાદશક્તિ ત્રીશ વર્ષની ઉમ્મરે ગુમ થયલી મા- 
લમ પડે છે. મૈથી ઉલડટ્ટુ', ગામડાએ માં ધડપણુ થૌગ્ય જાવસરે અત્રે 
મેડુ પ્રાપ્ત શાય છે, તેમજ ધરડા આદમીઓની સ'ખ્યા [યાં વિશેષ 
માલમ પડે છે. માટે જેજેોઇ પણુ આદમીએ વેહેલા ધરડા 
છ'દગી ટૂંકી અને*દુ:ખી ક્રરવી હોય, તોજ તેણે ઉપર જણાવેલા 
નુકસાનકારક આચારે ચાલુ રાપ્ખવા: પણુ ને તેને લાંબી અને સુખી 
5'દગી ભોર્ાવવાની ઉત્કંઠા હેય, તે। તેણે એ આચારેને દટપણેુ તથ 
દઈ, તેથી હમેક્ઞાં દૂર્‌ રહેવું, એજ ૯મારી સલાહ છે. 
"૦ -“- “ફટ -- 


મ્રકરેણુ ૫. 
સદિરાપાતતા સવાલનુ' દાખલા ૬લીલે। સહિત સ્પષ્ટીકરલુ, 
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૮૮ છાયુપ વધારવાનો! ખરે! કીમિયે. 
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[26 28 કકક ૦૦૦૬૦૪. કકડા 
જ્યારે જલદ દાર્‌ પ્રથમ રે।ધી કાઢવામાં આવ્યે! ત્યારે, “જ'દગી. 
જાળવવાનું જળ' એ નામથી તે ઓળખાતો અતે રેગાપ? માત્ર દવા 
તરીકે વપરાતે।; પૃણુ હાલ તે। તે “મરણુ લાવવાનું જળ”યઈ પડયે। છે ! 


૯૦0૯૯૮૪ «૦૯૦૦૦૦૯૦૨૪૯ ક#૯#૦૯9૬૪૯ ક»હ૦૦૦૯૯૪ ર૯ દછૂક૦૨૨૧૦૭૦૦: 


પિસેબ્રાસ્તિ્સાચસેમવવાનાટાન્સેચિસેજાવનરચાકુરેકિ | 

વાપજત્વાનરજવા તટૂરાસસસાન્મયનેવષેચનવેચં || 
(૧) મદિરાપાનથી ત'દરસ્ત આદમીના શરીર તથા મનપર થતી પી. 
દારૂ શરીરના જૂદા જૂદા કોમળ ભાગા માંહેની નિનાસ કમી 
કરી, પ્રવાહી તથા અપ્રવાઢી દ્રવ્યોને સુકવી નાંખે છે; તૈથી ક્ષયનાં 
ખ્હ રોપાય છે, દાર્‌ થોડે જલદ હોય તો રોગનાં ખી ધીમે ધીમે 
શાધાય છે; વધારે જલદ હોય તે! રોગ વેહેલે દાખલ થાય છે. હે।જ- 
રીમ પ્રયમં દાખલ થવાથા, તેનાં સધળાં કમળ પડામાં તે પસરી 


જડ 


દિવાનાપરણું ઈત્યાદી વાયુતા રેગે!તું એક કારણુ મધુપાન રું. ૮૯ 
વડ 


જાય છે; અને કીલતી માફક ચોંટી બેસે છે. લોહીનાં ઉદભ્જીતતવને 
ઠી'જી માંખેછે; અને તમે થોડે! દારૂ પીએ, તે।પણુ 'આવ્ખ્યુમેન” પર્‌ 
તેની અસર થયા વગર રહેતીજ નથી, લ્લાહીને પુષ્ટ આપનાફે 
તત્વ જેતે શ્ક્તત'તુ «ળળ કહે છે તેતે! પણ દારૂથી ક્ષય થાય છે; અને 
આ પ્રમાણે લોહી ક્વૌણુ થવાથી, શરીરનાં મમેસ્થાને પણુ ક્ષય પામે છે. 


ઉપર જણાવેલી હંકીગતપરથી માલમ પડે છે, કે દારૂ પીવાથી 
પ્રથમ જુસ્સો આવે છે; પણુ પાછળથી પ્રયાધાતફૂપી નબળાઈ પ્રાપ્ત 
થાય છે, કેટલાક ડાકટરે એમ કરે છે, કે દારૂ પીવાથી લોહીની 


નળીખોમાં શકતી આવવાથી, શરીરમાં તાગાત આવે છે. પણુ આ 
વિચાર તદત ભૂલભરેલેો છે. અજમાયશપરથી સિદ્ધ થાય છે, કે 
થોડે! દારૂ પીવાધી પણુ શકિતને બદશભે નબળાઇ આવે છે. દારૂથી 
ત'તુએપર પણુ ખરાબ અસર થાય છે. ચુખ્યત્વે કરીને જાન ત'તુએ। 
નબળા પડી ન્નય છે. દારૂના બ્યસતથી લોહી કાળું પડી જાય છે, 
અને રકત રજકણોનો ક્ષય થવાથી, લોહી શ્વાસોશ્વાસ, અને તતુ- 
માળાપર ખરાબ અસર થાય છે. ડાકટર પરસીના મત પ્રમાશે ઘચનું 
_શૈષખષુ મગજમાં વિશેષ થવાથી, ત'તુતા રેગો--જેવા કે સનેપાત 
દિવાતાપણુ' મૂહમતિ, ફૈફ્શ, ઉન્માદ, લખવે1 ઇત્યાદિ, દારૂડીઆતે 
વિરોષ ધામ છે. સુજિત; વાગૂશટ, અતે ચરક જેવા પ્રાચીત આવ વૈરા 
નો.મત ભેઈશુ, તો તેપરથી પષુ વાંચતાંરતી ખખ્ત ઘડો કે મદિર્‌ા 
પાતથી શરીરનાં જૂદા જૂદાં મમેસ્થાતાપર ધણીજ નુકસાનકારક 
અસર્‌ થાય છે, તેઓને। નમમત એવે છે ક માદરાથી હૃદયમાં રહેલે 
એજ-ધાતુ વિકાર*પામી પિ-્તને ગરમ કરે છે. હૃદય,--રસાદિક 
છ ધાતુએતા માગીનું, એજ ધાતુવૃું, સત્યતું, ખુહિતું, તયા પ'દ્રિ- 
પોતું સ્થાનૃ હોવાથી,-દર જ્યારે તેમાં પ્રવેશ કરે છે; ત્યારે એ 
સધળા અવયને।1૫ર અસર કરે છે. પિ-તને ગરમી. કરી, યકૃતની વૃદ્ધિ 
અથવા સક્રાચ્‌ કરે છે; જઠંરરસને બગાડી, અજીરણુ, છાતીમાં બળન 
તસ, ઝાડાની કબજીયત,, વગેરે મિન્હા પેદા ડરે છે. કરતો ક્ષોભ 
કરીને, ઉધરસ, ફ્રેશ્સાંતી નબળાઇ, કરેન્વર અને ક્ષય શગ પેધ કરે 
છેં; શ્લેષ્મરસતે ગરમ કરી મમેસ્થાનોમાં વરમ પેદા કરે છે; એજ 
ધાભુની વિકૃતિ યવાથી નપુ'સફતા, વીયશ્રાવ તથા લંખવે।! થાય' છે; 
શરૂ 


ધ્ઠેં : આાયુપ વધારવાતે ખરે કમિમો, ? -$ 


22554455555 5555253655: 5595. 
ખુદ્ધિના ક્ષમ થવાથી ગાંડાપણું ઉત્પન્ન યાય છે; અને. જૂદી નૂદી : 
ઇશક્રિયો પર્‌ અસર થવાથી તેમતા વ્યાપાર મ'૬ યઈ); તલેએ। રે।ગાધીન' 
યાય છે, મદિરાપાનથી જે જે રોત્રાો થાય છે, તે સધળામાં, યકૃતતે।. 
'જાધિ, મૂત્રવિડતો રોગ, પાડું, રતવા, સ'ધધિવા અને નજળા--આ' 
"સધળા રોગો! ભય કર અતે જવલેષુ -ગણીય છે. " 

(૨) દાર્કઊીયાએ રૈગ તષા જખમના હુમલા ખસવાને,તથા તેમાંથી 
અચવાને અશકત થઈ પડે છે, એમ અતુભવમર્‌થી તિદ્ઠ યાય છે. કાતો! 
વિશાયતની ઉ/સ્પીટાલે। તા-દરદી ખોની થયલી સારવારના ૬તાંતો વાંચીશુ', 
કે કાંતો હિ'દુસ્તાતતી ઇસ્પીટાલેના દરદીએની સારવારના હેવાલે 
'તપાસીશુ',તો તેપરથી ઉપક્ષો સિદ્ધાંત પૂરવાર' થયલે। માલમ પડશે. દાખલા 
તરીકે વિલ્રાયતતા કે!લસાતી ગુણે ઉચકનારા મજુરો દરરોજ ૧-૨ 
ગેશ્રન દારૂ ચઠાવી જય છે અને દેખાવમાં ભરાઉ સતને રાતા રાયણ 
જેવા લામે છે. તોપણુ રોગ તેમતાપર હુમલે। કરે છે; તયારે તેઓ 
તદત લથડી'પડે છે અતે તેમાંથી કવચીતન૪ બયવા પાસે 'છે, તેમન 
તેએને કાંઇ પણુ ૪ખમ હે'ય તો તે જલ્દી રૂઝાતેો નથી પણ રતવા 
અતે પાકપર “ચઢે છે. હિ'દુસ્તાનની 'ઇટ્પીટાલે1તા હેવાલે। પણુ ઉપલાને 
મળતા* છેઃ પણુ મિતાહા? દરદીએની બાબતમાં એથી ઉલટુ'જ 
ખને છે. શૈીમથધી પીડાપ્તનતે અથવા ધાયલ' થઇને તેએ ઇસ્‍્પીટાલમાં 
કાબ્લ ષાય છે, ત્યારેન્દવાતી અમર તેએાપર લાગુ પડે છે; અને 'થોડા 
' વખતનાં સારા થઇ પેાતાતે ધ'ધે લાગી જય છે. મિતાછારી પુશ્ષાોતી 
ખાખતમાં રોગનો હુમલો; એક આશીવાદ સ્મને શરીરતા જણૂહ્ધાર 
તરીકે ગણુ।મ છે; પછ બ્યસનીઓની બાબતમાં, તે, એક શ્રાપ અતે 
જવનક્ષય કરતા લેખે મતાય છે; અતે જે ખરૂ' છે; એમ દરેક વાંથનાર 
“ના-મમકજપર ઠૈસાવવાની હૃમતે 'ફરેજ પડે છે 

(૩) દારૂના વ્યસનીઓ મરષી અયવા ઉડતા રોગોના જલ્દી ભોગ 

થઈં'પડે છે. આ સિદ્ધાંતના ખરાપશ્યા માટે આખી દુનિયાના ડાકટરે। 
એક સરખોજ અભિપ્રાય આપે છે . મિતાહારી આદમીગે1 કરતાં વની ' 
આંદધીઓપરે મર૪ને! હુમલો જહદી લાગુ પડે છે. દાખલા તરીક 


કાલેસનેપ હુમલે। તેએ।૫ર કેવે। વિટ્ટાળરૂપે લાચુ પડે છેં, “તેનો પુરાવો 
ખે રમતો! ઇતિહાસ તપાસતાં સેહંભથી જષ્યા૪ આવે છે; ૪ગ્લડની_ 


યન 
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' ફોલેરાતી ્ઈસ્પીટાલતા હેવાલો. ઉપલા સિદ્ધાંતને ટેકો આપે છેં. ડાક્ટર 
વવિલ્યમમ કાર્વૅન્ટર% કે જે ઘરૂતા વિષયતે ખાસ અતુભવઃ ધરાવે છે,. 
તે કહે. છે કે માચેસ્ટરની કોકેરાતી ઈસ્પંટાલમાં. જે આમાએા 
નોકરી કરતી હતી તેઓ આઠ કલાકનું કામ કરી, બાજીનો જુરસદને।: 
વખત મદિરા પીવામાં. માળતી હતી, ગેમ સમજને.કે એમ કરવી 
જકાલેરાતે ચેપ લાગતો અટકે. પણુ આ ન્યસનતને લીધે ઈ. સ 
૧૮૩૦ની મર૪#ીમાં તેમાંની સંકડે પચાકઝા, એ રેગ,તા ભોગ થઈ પડી 
હતી; પણુ જ્યારથી પ્સ્પી)ાલતા વડા ડાકતરે તેમની પાસે ખોર: 
કાક. નોકરી કરાવી, એ લત છેડાવી, ત્યારથી તેએઓપસ કોલેરાની 
અસર થતી અટ#ી હતી. મરકી વ્યસની અઃદમીશે।પર' જલદી અસર 
કરે છે, તેતું કારણુ એ છે કે વ્યસતતે લીધે તેએતી જીવતરશકિત., 
કમી પાય છે; મમેસ્થાતે1,;-તેમાં મુખ્યત્વે કરીને અ'ત:કરણુ, કલેજું” 
અને: મૂત્રર્ષિડો નબળાં પડી ન્ય છે; સાન ત'તુએ શિથીલ અતે ઢીલા 
પડીં'ન્નય છે. ભએ સવળાં કારણેને લીધે મરકી તેમનાપર હુમલે। કરે 
છે; (યારે તેતો આધાત અને ધકકો તેએ ખમી શકતા નથી; અને 
ષત્યાધાત પણુ' નયષવાથી, મચસ્ધાતેોના વ્યાપર ચાલી શકતા નથી. 
ખીત્ત શબ્દેમાં' કરી એ તે ૯ લથડી ગયલી દિવાલની માફ્‌ક તેમની કાયા 
ગગડી પડે છે અતે મૃત્યુને વશ થાય છે. 

(૪) દાર્તા' વ્યસતથી પાછળ જણાવ્યા* માલે ગભીર રે? 
ઉત્પન્ન: ષતાથી, આયયુષ ટર્કુઃ થામ ઝમાં: કાંઈજ નવાઈ જેવું તથા. 
૭૭'દગીતે' ધિમેઃ ઉતારનારી કપનીએ। વ્યસન આદમાંએની ગી 
ને વિમે।*કદી પણુ ઉતારતી નથી. એપરથી સ્પષ્ટ માલમ પડે છે 3 
દારૂડીયાઓનતી જદગી, ટૂંકી હેવી જેઈએ, અને એવો વિમે , ઉત[૨- 
વાથી તેએને'પ્નાટ જશે એમ કુંપની સારી રીતે સમજે છે. ઇગ્લ “ડની 
સધળી' વસ્તીમાંદ૬ર ૧૦૦૦ આઅદમીગએ.મે।તતું પ્રમાણુ ૧૨તું આવે છે;. 
«યારે વિમા ક'પતીઓ માં નોાંધાયલાં આદમીઓ માં દર્‌ ૫૦૦૦ આદમીએ, 
એ પ્રત્નાણુ ૧૧તું આવે છે, (જુઓ નીચે આપેલે। કાઠે), ી 
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હર્‌ ' શયુષ વધારવાનો ખરે #ીમિમે!. 


રાટે 





ઉપલા કેઠા ઉપસ્થી માલમ પડે છે કે દાર્‌ નિષેધક વિમા મ- 
ડળીમાં ૬ર હ”્નર આડમીએ મોતનું પમાણુ ફકત ૭.૫પતું આવે છે; 
કારણુકે તે કપનીમાં મિતાહારી પુરષોને દાખલ કરે છે. કનલ સાછક્ષ 
પોતાના લાંબા અનુભવપરથી કહે છે કે હિદ્સ્તાતમાં યુરોપીયન 
સોલ્જરે।માં રોગ અને મોઉતતી સખ્યા વધતી જય છે, તેનું કારજ 
મધુપાત શિવાય બીજું કાંઈજ નથી. યુરે! યન સોલ્જર, પોતાની 
ખરાબ લત છેડી ૬૪; ઇેશીએનતી રીતભાત તથા રહેણીકરણી પ્રમાણે 
ચાલે, તો તેઓમાં થતા રોગે! અને મોાતેોની સખ્યા કમી થયા વમર 
રહેશે” નીં એમ ધણા અનુભવી કનલે અને સરદારે! માતે છે, ઢાકટર 
' ડૈતીયલ પેોતાતા ખાસ અડુશવપરેથી કહે છે કે આકિકામાં વસતા 
ચુરે।પીયતેો,, ત્યાંની હવા ગરમ તથા ઝેરી હોવા છતાં, નિરે।ગી રહે છે; 
' લેતું કારયુ એ કે કે તેએ ત્યાંતા દેશીએની મા૬્‌ક, મિતાદારી 
અને સુપ રહું છે. નીચે આપેલા કોઠાપરથી, વ્યસની સોલ્જરે્‌।માં 
૬ર વર્ષે તથા દર સે'કડે, મોતતું પ્રમાણુ કેટલું આવે છે તે સ્પષ્ટ 
જણુ।[છ આવે છેઃ--- 

૬ર વર્ષે તથા દર સે'કડે, ઈ. સ, ૧/૩૦થી ઈ, સ. ૧૮૪૯ 
_મુધીમાં થયલી મોતતી સ'ખ્યાનું પ્રમાણુ. 


|” બગાલા ડી મદ્રાસ્રઈલાકે 





હર 


દ્ર -:---ન્‍----ડ---------------------------------------*-------- 

 રૈશી સે।લન્રરા ૧-૫૭૯ ૧-ર૪૧ | ર૨-૦૯૫ 
યુરે।ાપીયન માલજરે। ૫-૩૮ ૫-૬૩૧ ૩-૮૪૬ 

ઉપલા કૈોઠાપર્થી માલમ પડેછે કૈ વ્યસની યુરોપીયન સો 


“મા મોતતું પ્રમાણુ વધારે આવે છે. તેમજ બ'ગાલા અને 
મુ'બધ ઈલાકાના દેશી સેલજરે મરતાં, મદ્રાસ ઈલાકાના દેશી સે।[૯જ- 
રોમાં મોતનું પમા!ણુ બમણું જણાય છે. પણુ તેતું કારણુ સ છે, કે 
મદ્રાસ ઈલાકામાં દેશી લસ્કર્‌માં સુમલમાન અને હલકી વણેુના હિ'દુ- 
ઓતી સખ્યા વપારે હોવાથી, તેમજ તેએતે માંસમદિરા જેવા 
ગરમ પદાર્થોનો. કાંઇ પણુ ખાધ ન હોવાથી, તેએમાં મોતનું પ્રમાણુ 
બમણુ' આવેલું જષ્યાય છે, અને તેમાં ફાંઈજ આશ્ચર્ય તથી 





110 11૪ ૦01 5801]&100111 1*301:111.. 8૩ 


ૂ----ન્ન્‍----- 





અ -----૦-૦૯૦ 





(૫) દાતા વ્યસનથી શારીરિક શ્રમ અને મેહનત કરવાની શકતી 
વધે છે ? સ્નાયુ અંતે ત'તુએની મજબખુતીપર હ્ારીરિક મેહેનતનેો આધાર 
રહેલો છે, એ અવયવો નિરોગી હોય તે! શ્રમ અને મેહેનત સેહેલથી 
થઈ શકે છે. ત્યારે હવે સવાલ ગે ઉત્પન્ન થાય છે કે દારેધી સ્તાયુમે। 
અતે ત'તુએમાં વધારે શક્તિ આવી શકે છે ? નદીં, કદી નદીં--ચજ 
એનો ૦ ઉત્તર છે. કાર'ુકે જીવનશાકખ્રતા નિયમો! તરક જતાં 
તેમજ એઅતુભવી અને કસાયલા ડાફટરે।ાના મતનું સ્ાવલે।કન ઢેરતાં; 
સ્પષ્ટ માલમ પડે છે કૈ દાર્‌ના વ્યસનથી શરીરના જૂદા નૂદા 
અવયવોને જણીાહાર થવાને બદલે, તેએ ખવાઈ જય છે. સ્નાયુઓ 
અને ત'તુએની ગતિ નબળો પડે છે. દાર્‌ લે!ડી માંહેલા પ્રાયુવાયુને 
ખા જય છે, અતે કાળોનિક અંસીડ જેવા ઝેરી પદાથાને શરીરની 
અઠહાર નીકળી જતાં અટઢાવે છે. ક્રલેજ્ન' તથા મૂત્રપિંડના વ્યાપારને 
મ'૬ કરે છે, તેથી પિત્ત તથા યુરીયા જેવા ઝેરી પદાથો શરીરની 
બહાર તીકળી શકતા નથી, વ્યવહારીક અતુભવપરથી પણુ ઉપલાં 
અનુમાનને ટેકો મળે છે, ખેન્ન્નમીત #ેકલીન , પોતાના જીવનચરિ- 
ત્રમાં કરેછે ““ હું જ્યારે છાપખાનામાં કામ ડરતો હતે, વ્યારે મારા 
ગોઠીયાઓતી માકક દારૂ કદી પીતો! નહોતો; અને તેથીજ તેઓના 
કરતાં ચારગાયું વધારે કામ કરવાને શકતીમાન ચતે। હતે।. રિવ ઝર- 
લાંડના પર્વતે|પર દું મુસાફરી કરતો હતે।, ત્યારે પણુ ફેક્ત પાણી પતો 
હતે।; તોપણુ મારા "જુવાન સે।બતીએ કે જેએ “પે[દેર” દારૂ પીતા 
હુતા, તેના કરતાં, વધારે મુસાફરી કરવાને શક્તીમાન થયે હતે.” 
ૂદી જૂદી *ાગખેોટેમાં કામ કરતા ખલાસીઓના હેવોલેપરથી પણુ 
સિદ્ધ ધાય છે કે દેશી ખલાસીએ। મિતાહારી હોવાથી, દારૂડીયા અગ્રે 
ખલાસીઓ કરતાં સહનશીલ અતે કામ કરવામાં વધારે ચાલાક હોય 
છે, આવી તરેઠના ધણાં ઉદાહરણો આપી શકાય. પણુ તે સધળાને 
સાર માત્રે "એજ છે કે, મિતાઠારી પુરષો, દારૂડીયા આદમીઓ 
કરતાં, વધારે મેહેનત કરી શકે છે; એટલુંજ નહીં પંણુઉામ્કેધ 
કસ્વામાં આવે તો. તેઓએ તેમને મારી પાડે છે. (વિલ્ાયતર્માં 
યતીઃ અગણિત ધેડડાની અથવા હોડીએતી શરતના હેવાલે।: જુગ્મો), 
વિલાયતનાં ». બતાવવાના કારખાનાના રેવાલે તરફ જોતાં પ્રથુ 





"દેજઝ  આયુષવધારવાને! ખરે! ૪ીમિયે।. 











ઉપલા સિહ્ધાંતતે ટેકો મળે છે ઈ. સ, ૧/૪૧માં લ'ડનના એક કારન 
ખાતામાં એક કરોડ અતે ત્રીરા ભાખ ૪'2ટ। તેયાર ધડ દૃતી તેમાં કરે 
પીતારામાંચા ખએૈક સખમ ૭૧૦૨૫૬ ૭ ઈરાક? શકમો હતો, ત્યારે 
મિતાહારી સખસ ૭૯૫૪૦૦ ઇરટા કરી શકયો હતે।. દારૂ પીનાર 
ધણામાં ધરી ૮૮૦૦૦૦ ઈંટો કરી શકતે; સારે મિતાકારી આદપી 
૮૯૦,૦૦૦ ઈ બનાવી શકતે।, વ્યમની આદમી ઝએઇછામાં અછી 
૬૫૯૫૦૦ ઈટેો તેયાર કરતે, ભારે મિતાહારી પુરૂષ ૭૮૬૦૦૦ ઇર 
બતાવતો હતે. 


(5) દારેથી અકલ અતે વિચાસ્શકતી ખીલે છે! હાલના 
જમાનામાં ધષુ। લે।1કા દાશેનું ગલાસ પીતે 1ચ॥ર કરવા બેસે છે. 
અતે એમ સમજે છે કે એન ફરવાથી વિચાસ્શકતી ખીલશે, અને 
સારાં પુસ્તકે લખાશે પષ્યુ એ વિસાર ભૂલ ભરેલો! છે; એમ દરેક 
વિચાર્ષીએ યાદ રાખતું જ્ેઇમે. દારૂથી થોડા વખત સુધી માનસિક 
શકતી જામત રહે છે, એ વાત ખરી છે. પણુ તે લાંબો વખત 
ટકી રહુતાને બદલે, ટકા વખતમાં હદૌણુ થઇ ન્નય છે. મોઝાર્ટ, 
ખન્સે, અને બાયરનના, તેમજ ડલેરીજ તધા કૈટસનતા દાખલા, એ 
વિચારના આબેહબ પુરાવા છે. તેએ દારૂના પૂત્નરી હતી, અને તેને 
લીધે*# તેખાની_ અકલશકતી જલડી ક્ષીણુ યઈ, તેએ] ટૂક આયુષ 
જે#મવી મરણુ પામ્યા હતા. પણુ એથી ઉભ્ટુ' ડિમોસ્યનીસ અને 
હલર-ડાકટર જોન્સત,, વીલટે?, અને ફાન્ટેતલ, જેઓ કૂકત કારી 
પીતા હતા-ન્યુટત, હશુલ, હમ્બોલ્ટ અતે છત્ર કે જેએ ક્કત ધ્ર 
પાત કરતા હતા-એ મધળા મહાન પુરૂષોતી અકલ અને [વેચાર 
શફતી ૬હ્દાવસ્યા સુધી ઢ#ી રહી હતી; કારણુકે તેઓ મિતાહારી રી 
સાદા હતા, 
(9) દારૂથી થ'ડી અતે ટાઢ ખત્રવાની શકિત વષે છે ? નરહ. 
કરી નલી. શારીરિક અવયનાને પુષ્ટી આપવાને, નાઇટ્રોજન, જે 
ખારાકમાં સમાયલે હેય છે, તે પુરતે। છે. તેમજ શરીરમાં ઉષ્ણતા 
દા કરવાતે તમા તેતે કાયમ રાખવાને સ્ટાચ અતે યરબીવાળા પદાર્થ 
જેવા કે તેસ, ધી, દુધ ઇત્યાદે, કામ લાગે છે. પણુ દારૂની ફાંઈપણુ 
કર નથી, કારણુકે શરીરતે નુકસાન કરયો વગર, ખરી ગરમી ઉત્પન્ન 
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સલા, ા0ી--નઝનવઝઝજકગ------.-. 








કન્યાના, 


કરી શકે ગેવાં તત્વો તેમાં સમાયલાં નથી, સ્ટાર્ય અને સયા 
પટાથો શરીરમાં સ્વાભાવિક મરેમી ઉતપન્ન ડરે છે, અતે શરીન્ને 
નુકસાત કરતા નથી. ભોહી માંહેતા કેટલાંક તવમાં કાબેત અને 
હાદડ્‌ાજન સાથે, શ્વાસબાટે દાખલ થયલે! પાણવાયુ મિશ્ર થવાથી, 
શારીરિક ચરની ટ#ી રહે છે, અને સ્ટાચ અતે તેલવાળા પદાર્થ, 
કે જે આપશે ખાઈએ છીએ, તે તેતે પુષ્ટી આપે છે. આ સિડાાંતના 
ખૂરાપણા માટે ડાકટરમાં ડાંઈ પણુ મત ફેર તથા. ન કે દારનું તત્વ 
આક્કે,.છોલ, ગરમી .અતે અગ્તી પેદા કરવામાં સ્ટાર્ચ અને ચરખીથી 
ઝ્રૂષ્2 મનાય છે, તોપણુ રરીરતે નુકસાનકર્તા હોવાથી તેમજ રારીરને 
દીવા અપધવા ધમણુની માફક હદ બહાર ગરેમીની જરર નલી હોન 
વાથી; તે વખોડડવા લાયક ગણાય છે, અતે તે ખડ છે. પ્સ્કવીને ક્ષ, 
ગ્રીનર્લે'ડના વતતી એ, કેંતેડાના રેરેવામાઓ, તષા ઉન્તર 3વમાં આ- 
વેલા પ્રદેશેતા લોડે અતિશય થ'ડી ખર્મા શકે છે. (નને કે તેઓ 
મદિરા 'ીતા નથી તે।પણુ), માટે થડ અને ટાઢ દારૂથી કદી પણુ 
દૂર ષતાં 'નથી; પણુ ગરમ ખોરાક અને ચરખીવાળા પદાથાથીજ 
દૂર થઇ શકે છે એમ સિદ્ધ *યાય છે, 

(૮) તાપ .ખમવાતી શકિત પ'ગ દારૂથી આવતી નથી. ટલાક 
લોકો એમ માતે છે કે જ્પારે સખત તાપ પડે છે ત્તયારે લે]હી- માંપેનું 
પાણી ચામડીભા છિતાવાટે પરસેવારૂપે જતું રહે છે માટે તે ગયલુ' 
પાષી લોહીતે પાછુ' ચાપવાનતે દારૂ પીવો જર્રતે? છે 1 | આ વિચાર 
પષુ ખોરા અતે પાયા વગરતે] છે; કારખ્કે દારૂથી તો શરીરનાં 
ખગડૅલાં અને જ્રેરી દ્રશ્યો જેવાં કે પરસેવો, યુરીઆ, કાબનીક 
ગનૅસીડ ૪યાદિ શર#રની બહાર નીકળી નહીં જવાથી, રોગોને જન્‌ 
અપે છે. ગરમ દેશોના લેકે! અતિશય શ્રમ અને મેફેતત કરવાને 

શકતીમાન થાય છે; કારષ્યુકે તેએ મિતાહારી હાય છે, પણુ જે લોકે. 
દારૂ પીએ છે તેએ અતીશય-શ્રમ કરતાં લષડી પડે જ્રે. સુ ખાધ્ની 
ગીરણીખોાન ત્તષા કારખાનતાઓના દેશી તથા યુરોપીયન કામદારે, જેએ!ઃ 
બ્યસની હેય છે, તેએ કામ કરતાં લથડી પડે છે; મદવાડતા દિવસો 
શજ્ોમવવા પડે છે; અને દર મહિતે કામતે હિસાબ તપાસતાં, તેએ। 


તેમતા મિતાહારી ગોડીયા કરતાં, ઉતરતા માલમ પડે છે. ગરમી 





હેત આયુષ વષાર્વોમે! ખરી જી(મર્યે(# 
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અને તાપ ખમવાનતી શકિત દારૂથી પ્રાપ્ત થાય છે, એ વિચાર વે 
લૂપે। *્યનને હસવા લાયક છે, તે ઉપલા દ!ખલાપરેધી સેહેન્ટ સમ$7 
શકાય છે. માર્ડતર નામતે। ઉદ્‌ ભિ£ ઉથાને। ઉસ્તાદ, કે જે લઝીલ દેશમાં 
રહેતે! હેતો, સર જેમ્મ રેસ, બૉર્નીયોના સસ્ષાનને! સ્થાપનાર,- 
વા#રટત નામને! નામાંકિત મુસાશર,-વાવર્ડ અને હાર્ડી નામના ના* 
માંકિત પરમાર્ષીએ-ડાકટર ડૅનીયલ, કે જે પશ્વરમ અક્રેકામાં ધણાં 
વષ્‌ સુબી વસ્ત હતે,-એ સધળા પુશષેષાનતા અભિપ્રાયો; ઉપર જણુ।- 
તેલા મતને રકા આપે છે. ડાક્ટર મોકલી “ગરમ રદેશામાં થતા 
જશઝે' નામના પુસ્તકમાં કહે છે, કે મારા પોતાના અતુભવથી તેમજ 
ખી?્ન લોકોના શિષાશ્તેનું અવલેકત કરવાથી, મારી ખાત્રી યઈ છે, 
8 જે લોકા સ્વ*્છ પાણી શીવાય ખીજી' કાંઈન્ટ પાત કરતા નથી, 
તેઓજ જૂદા જૂડા દેશોની હવા અને પાણી સામે ટકર લઇ શકે 
છે. મિમર્‌ દેશમાં નેપાથ્રીવન નાતાપાર્ટ સામે મયલાં હિ'દી લસ્કરને 
હેનાન તપાસીશુ'-(સર જેમ્સ મૅકશ્રેમરતો ધતિહાસ, જુએ।)--સર 
ચાલ્સ નેપીયરૅ, કજ્નક-તામાં, ઈ. સ. ૧૮૪૯માં £૬મી લસ્કરી ટુકડી 
આમળ આપેલાં ભાષણુનો સાર જેઇશુ-તેો તે સધળાપર્થી એમ 
સિહ થાય છે, કે ગરમી, તાપ, અતે ઝેરી હવાવાળ। દેરે। સામે 
ટકર્‌ લેવાને સ્વથ્છ પાણી જેવો ખીજે કોઈપણુ કુદરતી દારૂ 
છેજ નહોં. ક 

૬૨) મેલેરીયા, એકાંતરીયો તાવ, મરડા, તથા કોલેરા નેવે 
ઝેરી રામોને દ્રાર અટકાવે છે ? ધણા ઉગતા ડાકતરે માને છે, 
અને હાલના જમાનામાં ઘણા ' "જુવાનીયાએ।માં પણ એક સાધારણુ 
વિચાર દાખલ થયે છે,-અને તે એ કે દાર્‌ પીવાથી કેરી રાગો * 
નાસી જય છે. પણુ એ વિચાર ભૂલ ભરેલો અને હાનિકતા છે, એમ ' 
હમારે અત્રે કણહ્યા-વગર ચાલતું નથી. દારૂથી એવા રોગોનું તે ' 
ઉત્રટુ ચટી વાગે,છે. પાછળ જણાવેલા ઈતિહાસતા પુરાવા-ઈસ્પીટા- 
લોના વૃતાંતો-તેમજ સક્‌ર અતે મુસાફરી કરનારા અઃદમીઓનોા 
અનુભવ-એ સધળાપરથી એમ પૂરવાર થાય છે, કે મિતાહારી થવાન 
થીન૮ એ રોગો અટકે છે; અને ને ચેપી રોગે કવચીત હુંમલે। કરે 
છે, તા તેમાંથી તેએ થોડા વખતમાં સાજળ થઈ જય છે. પણુ ઘરથી” 
તેઓ જલ્દી ગૃત્યુ પામે છે, .  . 
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(૧૦) દ૬રરેજ નિયમસર મધુપાન કરવાથી પણુ નુકસાન થાય છે? 


દરરોજ થોડે થોડે દાર પીવાથી પણુ શરીરપર માઠી અસર 
થાય છે, ગ્મેમ પ'છળ કહી ગયા છેએ; તેથી તેનો અત્રે વિસ્તાર્‌ 
કરવાની કાંઈ જરૂર નથી. ધણા અજ્ઞાન તથા ઉગતા જુવાનીઆએ 
એમ માને છે; કે દારેનું સેવત કરવાથી જુસ્સે। અને તાકાત વધે છે* 
પણુ એ વિચાર માત્ર અસ્ઞાનપણા તથા ખીનઅનુભવનું પરિણામ છે. 
ઉગતા જુવાનતીઆઓની ફરજ એ છે કે, તેઓગએ્ને ૬૨૯, વિદ્દાન 
અને અતુભવી પુરૂષાનાં વચનોને માન આપીને ચાલવું જોઇએ, હાલની 
આપણુ દેશ તયા કાળની અધમ સ્થીતિ તરફ ન્ેતાં, આપણા 
ઉગતાજીવાનીઅ ઓની તરૂણાવસ્ધા સાધારણુ રીતે એક ખરાબા સમાન 
થઇ પડે છે; અને તે ખરાબામાંથી તેઓએ સુકત થવું હોય-પોતાની 
સ્થીતિ સુધારી, શ્રેષ્ટતા સ્મતે લોકપ્રતેછા સ પાદન કરવાની તેઓની 
ઇચ્છા હોય-એથી પણુ ઉ-તમ સુખ “જે નતે નયી'તું ગણાય છે તેનો 
સ'પૂણું લાભ લઇ, દીધાયુષી થવાની વાંછા રાખવી ફેોરય-તે। અવશ્ય 
કરીને તેઓએ અતુભવી તથા તેઓના વડા તરીકે મનાતા પુરષોની 
સલાહ ષમાણે ચાલવું, એ હમારી દરેક વાંચનારને નસ્ર વિન'તી છે. 
પ્રાચીનફાળને વિદ્ાન ડાકટર હિપોક્ેટીસ કહે છે કૈ “ગરમ પદાર્થીનું 
અતિશય અને' હદ ખહાર સેવન કરવાથી શરીરની ગરમી હદ બહાર 
વધૅ છે, અને ક્ષય ઉત્યન્ન થાય છે. દાર્‌ એક અગ્ની સમાન ૪, 
અતે તેની અસર અગ્તી માર્કજ થાય છે. શરીરના કોમળ અવયવો 
દારૂરૂપી અગ્નીથ મિદ્દી રૂપ થાય છે. રેગાનાં ખી રોપાય છે; 
અતે ન્યારે રોમ એકદમ દેખાવ આપે છે, બારે વ્યસની પુરૂષ 
પોતાની અત્તાનતતાને લીધે એમ ધારે છે, કે એ કાંઈ વ્યસનને લીધે નહીં, 
પણુ ખીજ કાંઇ કલ્પિત કારણોથી થયે! હશે. પણુ છેવટે તેની ખાત્રી 
થાય છે, અને મર ઉપરાંત તેને યમને શરણું થવું પડે છે. જે 
વસ્તુ સ્વાભાબિક છે તે હમેશાં આરોગ્ય વધક થઈ પડે છે; દાખલા 
તરીકે વનસ્પતી અતે વારિ, કુદરતી અને સ્વાભાવિક હોવાથી મતુષ્યને 
પુદીદાયક થઇ પડે છે, પણુ મદિરા એક મૃત્રીમ ખોરાક છે; તેથી તે 
ચડા વજનમાં લેવાથી પણુ ત'દરસ્તીને તુકશાન કરે છે. હમેશની 
રવષમી હોજરી નખળી પડી જાય છે; અતે તેતે પરિષામે ખીન્ન 
૧૩ 


હે આયુષ વધા રવાને! ખરે જીષિયે, 
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અવયવે। પણુ નાર્કાવત થાય છે. ફેપ્સાં, કલેજું, ચૂત્રપ'ડે, તથા 
“સામડી-એ સધળા અવયવોને, કામને ખેવડો ખોજે ઉ'ચકવે। પડે છે, 
(૧) સ્વાભાવિક જણે હાર કરવાને] (રૈટ1૩૦૪1 ૦? 1૦ ]૩₹૦- 
તૈપબાંડ ૦07 11011081 ૫7885140); 'દારૂડપી કેસને શરીરની ખહુાર 
કાઢવ!શે।. (1૦0૦૪ ૦/10 ૪૩[2૦૪૦£]પ૦પક 1001ન્‍0881141181લ્તે 
81001301). હવે એવાં ખેષડૉ કામના ભાર તળે મુમળા અવયવો કશન 
'ડાઈનેમરણુ તૌલ થઇ ન્નય, એમાં શી તવાઈ ? માટેદર રોજ થોડા 
દારૂ પીવાથી પણુ શરીર અતે મતતે કેટલુ' તુકસાન થાય છે, તે વાંચનાર 
લક્ષમાં રાખશે, એવી હમને આશા છે. 

(૧૧) શારૉરિક અને માનસક સ્થીતિમાં, ખરા રેમ શીવાય, કોણ 
ગએેવે। વિકાર ઉત્પન્ત થાય છે, કે તેમાં અપવાદ તરીકે મદિરાને] ઉપ- 


ચોગગ કરવો! વાજબી ગષ્યાય ? કેટલાક સ'જેગેો માં આદમીને અસાધારષુ 
અતે 64૬ બકાર શ્રમ અને નર કરવું પડે છે, અને તે વખતે દારૂ 
જેટ્લે ઉપયો મી યઇ પડે છે, તેટલે! ઉપયોગી બીજે કોાઈપણુ પદાય 
થઇ શકતે। નથીઃ અતે તે ખરૂ છે, દાખલા તરીકે કોઈપણુ વાહાણયુ 
ખગશમાં ચોડી ખેસે છે, યારે તેને ખહાર ખે'ચી કાઢવાને ખલાસીએ। ને 
અસાધારણુ શ્રમ કરવા પડે છે, અતે તે થમ ચાલુ રાખવાને દાર્‌ 
એટલે ઊપયષેોમી થઇ પડૅ છે; કે તે પીંધાથી તેએ વાહ/ષુતે જલ્દી 
, બહર ખેચી કાઢે છે. વળી કેટલાક આદમીઓને શરદી અયૂવા સળેખમ 
થાય છે, ચારે પણુ દારૂજી તુરત આરામ થાય છે. પણુ આ દાખલાપરથ 
શ્મેમ અતુમાત કરવું નહોં# કે હમેશાં મદિરાતું વ્યસન રાખવાથી પણુ 
એવાજ ફાયદા થાય છે. વળી દારૂતી અસર ત'તુએપર્‌ વિશેષ થાય 
છે; અને તેને લીધે ફેફરૂં, લખવે।, ગાંડાપણું ઈયાદિ વાચુતા રોગે! જન્મ 
પામે છે. વળી કેટલીક વખતે માણુસતે અતિમ્રમ કરવે। પડે છે; 
ખે1રાક પુરતો! મળી શ્રક્તો નથી; અને ખરાબ હવામાં સડયાં કરવું 
પડે છે; આવા સ“નેગોને લીધે માણુસતું શરીર ભાંગી નય”*છે, અને 
ચાડે થોડે દાર્‌ તેને પુર્ષ્ટકારક થઈ પડે છે; એ વાતની ના પાડી 
શકાતી નથી. પણુ લાંબા વખત સુધી ચાલુ શ્રમ કરવામાં, દાર્‌ 
વગર્‌ ચાલી શકે છે. વળી કેટલાક લેકેની કાઠી એવી નબળી હોય 
કે; કે તેઓને થોડે] ખોરાક પણુ હજમ થઈ શકતે! તથી. આવા દાખલા 
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સધળી વગના આશ્મીઓઆમાં માલમ પડી આવે છે. પૈસાદાર ભેકે।ઃ 
પડયા પડયા જદગી ગાળે છે; શરીર અતે મનને ઝાઝી કસરત" 
આપતા નથો, મોજ રૈી।ખમાં દીવસ ગાળી ઉન્નગરા વેઠે છે;. અને 
તેએ!ને અ?રણુ અને તબળઇ પ્રાપ્ત થાય એ સ્વાભાવિક છે. મધ્ય. 
સ્થીતિતા લોકેનાં શરીર, વેપાર રોજગાજુતથા ધ'ધાની ધાંધલ અને 
હાય રીકર્થી ભાંગી “નય છે; અને'તેન્ટ કારણુથી તેએને પણુ નખળા૪' 
અતે સ્મજરણુ; થાય છે. એથી ઉલટું; ગરીબ લેોકેનેઃ ગ'દજીવાળ;: 
ઝુપડાં અથવ! કારખાનામાં રહેતું પડે છે; તેએનાં શરીર મેલાં અને 
ગાળ રહે છે; અને આસપાસની મેરી અથવા ગટરની ઝેરી હવ!- 
તેમનેશક્ષ કરવી: પડે છે; આ કારણોને લીધે તેશતી તબીયત પણુ. 
નખાઈ જય છે; અને નબળાઇ”તથા અજીરણુ થાય છે. આવી રીતનું 
અજીરણુ અને નબળાઇ ઉ:પનન્‍્ત થાય છે, તેને દૂર કરવાને: ખગુ.ન' 
લેકે! કાંતો અત્ઞાનત ડાકટરેતી અધવાતેો કઇ લેભાગુ સોબતીની- 
સલાહથી, થોડા થોડો દારૂ પીવા માંડે છે. તેને લીધે જે કે થોડે વખત 
સુધી તેમની પાચતશકિત સુપ્રરીતે તાગાત શ્માવે છે ખરૂં; પણુ: 
પાછળથી તે! માઠા પરિણામે જન્મ પામે છે. ડાકટર હપ્લે'ડઃ કહે છેઃ 
કે “તમતે ભુખ ન લાગતી હેય અતે તમારૂં તાગાત જતું રહું 
હોય, તે। તમે દરરોજ ખુલ્લી હવામાં પૂરવા હરવાને માવરે। રાખા. 
અતે તરસ ક્ષાગી હેયુ તે! સ્વચ્છ પાણી પીએ, પણુ દારેરૂપી કેરી 
પ્યાલો તમશર સુખ આગળ ડરી પણુ ધરશે નહીં.” આ વાકયે]. 
વાંચનારની સમક્ષ ધરીથી સ્જુ કરવાનું હમે દુરસ્ત ધારીયે છેએ; 
ફારણુકે સધળી ધૈર્ગના અને સધળી  વણેુના લોકે। માટે, આજ. ઉપાય 
રામબાણુ છે; મ્મને તેપી જ શરીર અને મનને પ્રષ્ટી મળે છે; અને 
આયુષ સુખી અતે લાંખુ, થાય, છે, એમ દરેક સ્ાદમીએ યાદ રાખવું. 
નેઇુએ. વળી ગર્ભાવસ્થામાં હોજરી કેટલી બધી નબળ પડી ન્મ 
છે, કે જેકાંઇ ખોરાક ગભવતી સ્ત્રી ખાય છે તેઃ તુર્ત ઉલટી વાટે: 
નીકળી' ”ય છે, અનેઃ શરીરતું કોવત જતું રહે છે. હવે આવા સ નેં: 
ગોમાં જ્યા] તરેહ તરેહની દવાએ નિષ્ફળ. જ્ય છે, ત્વારે- ' દાટ 
અને બરફ ચમહાસ કરી બતાવે છે.તે સરી ખોરાક ખાઇ શકે છે; અને 
તેતું ગયલું બેર પાછુ' આવે છેં. પણુ ગભવતી આ પ્રથમથ! જ પોતાની 


૧૦૦ આયુષ વધારવાને। ખરેકીમિયે।. 


શા તામ «9 શ ઘણ હુઇ “9 જ. વાઇ સઇ લા અર રઇ :9 લક 99 ઘા પછ કી ત તાક તાક તાઃ તમ તાઇ નાડ 4૪ ૧૪ પુ તાઇ ત0 તાઇ વાક પાઇ ૧૦ સાઇ વાઇ ૮0 વાઇ ગ વા ઉક પ્રક વા લા ગળ ૧% ફ૯# સાફક 






ત'દુરસ્તીતી સ'ભાળ રાખે,-દરરે।જ સ્વચ્છ હવામાં પૂરવા હરેવા ળેમ- 
અતે ચિત્ત તથા મતે।વિકાર શ્વાંલ રાખે-તે। તેને દાર નેવી ગરમ 
અને ઝેરી દવાની જર્‌ર પડશે નહોં. એમ છતાં કોઇ સ'જનેગમાં દારેને 
ખપ પડે તે! હોંશીયાર અને અનુભવી ડાકટરની સલાહ લીધા પછીજ 
તેને વાપરવો; પણુ તેની ટેવ પાડવી નહીં. વળો કેટલાક લેકે ધાવણુ 
વધારવાને દારેતે। $પયોાગ કરૅ છે. પણુ તેથી ધાવણુ સુધરવાને બદલે 
અગડૅ છે; અતે બચ્ચાંતી તખીયત લથડી પડે છે, અને તેતે આંકડી 
આવે છે, વળી કેટલાક લે।કકો એમ માને છે, કે ગ'ડમાળની પ્રકૃતિવાળ 
ખગ્ચાંતે, દારૂ આપવાથી ફ્‌ામદે થાય છે. દારૂથી ને કે તેમને થોડે 
વખત ગુણુ થાય તેની હમે ના પાડતા નથી, પણુ અ'તે તેથી 
હાનિજ થાય, છે. જ્યારે સ્વચ્છ હવા, ફ્રરવા હરવાની કસરત, ગરમ 
કપડાં, ઉફ્‌ાયા પાણીની અ'ગોળ, શરીરને ચોળવું ઇયાદિ કુદરતી અને 
સસ્તા ઉપાયોથી ગડમાળ દૂર થાય છે, ત્યારે દાર્‌ જેવી કૃત્રીમ અતે 
ઝેરી દવાને ઉપયે।ગ શા માટે કરવે। નેઈયે ! એવું કરવું, “હાલામાંથી 
ચુલામાં પડવા જેવુંજ ગણાય, અતે તે મૂર્ખ આદમીનેજ શોભે છે. 
વળી જુવાનીમાં શરીરમાં ક્ષય વિશેષ થાય છે, અને તેતું પુનડડવન 
કરવાતે ખોરાકની મદદ મળે છે. પણુ ધડપણુમાં શરીરતું પ્રાવત કમી 
થવાથી; પાચનશ્ઞકઉ તથા અવયવે। નબળા પડે છે. તેમના વ્યાપાર 
મ'દ ચાલે છે; ક્ષય પણુ ઓછે થાય છે, અને તેતું પ્રુનર્છવન કર્‌- 
વાતે યથે(ડા ખોરાકની જર્‌ર પડે છે, માટે ધડપણુમાં જર્‌ર જેટલે 
ખેરરાક ખાવે। બસ છે. પણુ કેટલાક લેોકે॥ એમ ધારે છે કે હોજરી 
નબળી પડવાથીજ શરીર નખળું પડે છે, અતે તેટલા માટે દાર જેવા 
ગરમ પદાર્થેનું સેવત કરવું જરેરનું છે. હુવે ૬1૨ જેવા ગરમ પદાર્થતું 
ચોડુ' થોડું' સેવત ધડપણુમાં કરવાથી, જુવાનીમ જેટલું નુકસાન અને 
જેટલે ક્ષય પેદા થાય છે, તેટલુંજ તુક્સાન અતે ક્ષય ને કૈ થતાં 
નથી,--તોપણુ તેથી એક ખીજુ' તુકસાન એ થાય છે કે દારૂની મદદથી * 
જર્‌ેર્‌ કરતાં વધારે ખોરાક આપણે હાજરીને આપીયે છેએ, અને 
હોજરી ધડપણુમાં નબળી હોવાથી, તે પાચન કરી શકતી નથી; અને 
ખીત્ત અવયવે। પણુ ઘડપણુમાં નાકે।વતવાન હોવાથી, પોતાના ધર્મે 
સ'પૂણુ રીતે બજવી શકતા નથી; તેથી આખરે કલેજા' અથવા મૂત્ર 
પિડના રંગા જન્મ પામે છે, અતે છ'૬ગી ટૂક કરે છે, માટે ધડ- 
ધણુમાં દારૂની કાંઇભટ જર્‌ર જણાવી નથી. 
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૦ના” છી 


(૧૨) દવામાં મદિરા કામ લાગી શકે છે ખરી ? અને એમ હોવ 
તો, કયા રોગોમાં, અથવા કેવા પ્રકારના શેગે માં, તેમજ ર।ગના કયધ 
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તબકફામાં, તેની જરૂર પડે છે, અથવા તે। તે ગ્રણકારી થઇ પડે છે ૬ 
દાર વ્યસન તરીકે અથવા તો પુછી આપનાર ખોરાક તરીકે દરેકુ 
માણુસને સાધારણુ રીતે નિરૂપયોગી છે. દરરોજ થોડો થોડે માવરે 
રાખવાથી પણુ તે ફાયર! કરવાને બદલે હાનિ કરે છે; તેમજ દરેક 
ખાદમીને, સાધારષ રીતે જતાં, તે વેહેલે અથવા મોડો એક વિષ સમાન 
થઇ પડે છે. એ સર્વે સિદ્ધાંતા આપણે પાછળના ભાગમાં સિદ્ધિ કરી 
ગયા છેએ. તોપણ ૬ર'દેશીથી અને સાવચેતીથી તેને ઉપયોગ રોગમાં 
કીષે! હોય, તો તે એક અમૂલ્ય જયોષધ તરીકે નીવડે છે, એમ કહેવાને 
હમે અચઠાઈશું નહીં. કૈટલીક વખતે માણુસોને શારીરિક અથવા 
માતસિક ધકાને લીધે, બેભાની, શરીરની શિથીલતા, નાડીનું બધ 
થવું ઈસાદિ ચિન્હો થઇ આવે છે. તેવા સ'નનેગમાં દાર્‌ કેવી ચમવ્કારી, 
અસર કરે છે, તે ડાકટરો સારી રીતે ન્નણે છે. કેટલીક વખતે બચ્ચાંના 
કપડાં એકદમ સળગી ઉઠવાથી દાઝી જય છે; અતે તેને એવો 
સજ્જડ ધડકે લાગે છે; કે તેની નાડી મ'દ યાય છે; અને ગાત્ર 
થ'ડુ પડી ન્નય છે. આવા સ'નેગમાં પણુ દારૂથીજ તેતો જીવ બચે 
છે. એજ પ્રમાણે તીઘ્ણુ અને દીધ વરમવાળા ધચા રેગેમાં લાંબે 
વખત ચાલુ રહેતા તાવોામાં થતા સતેપાતમાં; અને ધણુ' લેણી 
અથવા પર્‌ જવાથી અને ઝાડા અતિશય થવાર્થ? જે નબળાઇ  ઉત્રન્ન 
થાય છે તે “વખતે, દારૂના ઉપયોગની અવશ્ય કરીને જરૂર છે. એમ” 
છતાં દારૂનો ઉપયોગ, ધ*તુરા અયવા અડીીણુની માફેક; સાવચેતીથી અને 
ઘણીજ જરર પર્ડે તે ષસગે કરવો ન્નેઈએ. હાલના ધણુ। ”ુુવાન 
ડાકટરો આ નિયમતું ઉલ્લ'ધત કરેતા દીયે છે, તેથી હમને ધણ્‌।જ 
ખેદ અને* તિરસ્કાર પેદા થાય છે. પ ધણુ ડાકટરે। દારને। 
ઉપયે।મ દવા તરીકે છૂટથી કરે. છે; પષયુ લિદુસ્તાનના ડાકટરોાએ 
એમ કરવાથી દૂર રહેવું જનેઇએ; કારણુકે આપણુ દેશની હવા, કાળ, 
સ્થીતિ, તથા ધ્રમે એ સધળાં મદિરાને પ્રતિકૂળ છે. હિ'દ્સ્તાનના 
ડાકટરાએ દેશી વૈદોતી રીતિને વખોડી કાઢવાને બદલે, તેતું અનુકરશ્યુ 
કરવું જ્ઈએક ધણુ અત્તાન ડાકટરા કહે છે, કે વૈદે પોતાના ૬૨દીર 
એતે ભૂખે મા$ નાંખે છે, સ્યતે ઉ'ટ વૈદુ કર્વામાંજ કુશળ હોય છે; પણુ 
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નીતિ, અને સ્થીતિપર થતી સ્મસરો-સ'તતીપર થતી અસરે-મધુ- 
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''જૃહ્ટટ 'આયુંષ ઘવધારવાનતે। ખરશેજ#ીમિયે!, 





.- “૧ ભ્રણુપાનથી સ'તતીપર 'થતી જૂદી જૂદી તરેઠની અસરે. 
(અ) શારીરિક અસરે, 

સ્ટવ નામના 'નાટકકારના એક નાટકમાં, ટ્રિસ્ટામર્‌ન્ડી નાન 
મને! નાયક કહે છે કૈઃ--“માર્‌ાં માખાપે મને ગભદાન આપ્યું તે 
વખતે તેએ શુ' કરતાં હતાં તે વાત તેએએ લક્ષમાં રાખી હોત,-- 
૬રેક ખાળકની આપૃતિ, અને સ્વભાવ, અકક્લ તથા મનરાકિત, શરી- 
રતી ઉષ્ણુતા તથા રશગાધીનપણુ, એ સધળાં માબાપના ગુણ્‌।૫૨૦૪ 
આધાર રાખે છે, એ વાત તેઓશ્મે મને ગભે ધાર્ણુ કરાવતી વખતે 
ધ્યાતમાં રાખી હોત),-તે હું ખાત્રી પૂર્વક કહું છુ' કે હમણુ। મે' જેટલું 
નામ કાઢયું છે તેનાં કરતાં વધારે સાર્‌ નામ ડું દૃનીયામાં કાઢત.” 
આ વાકયેમાં કેઢલી ફ્લિસુપી અતે મમે સમાયલાં છે; તે વાંચનાર 
સડેલથી સમજી શકરો, ડાક્ટર પોરટર 'પુર્ષાો, આએ, તથા બચ્ચાં- 
એના સ્વભાવે? વિષે લપ્ખતાં કહે છે કે દરેક ખાળક; ગભે ધારણ 
કરતી વખતે, પોતાનાં માબાપમાં જે ગુણે! (વેશેષ હેય છે તે શ્રહણુ 
કરે છે. તેતું શરીર, મત અતે તીતિ,-તેની આપૃતી-ચ્હેરે-સ્વભાવ- 
પ્રકૃતિ અતે ઉષ્ણુતા-ખે સવળાં માબાપતાં ગુણા . પ્રમાણુ”૮ તેનાપર્‌ 
છપાય છે.' આ વાક્યમાં પણુ ધણો મમે સમાયલે! છે. ખાપ તેવા 
'ખેટા, વડ તેવા ટેટા, જેવું ઝાડ તેવું કૂળ, પત્યાદિ , કહેવતોમાં પણુ 
ઘણુ! ભાવા રહલો! છે. સુલરાબના ઝાડમાંથી ગુલાબનું જલજ ઉત્પન્ન 
“થાય છે. પણુ કરેણાનાં ઝાડમાંથી તે કરેણાંજ ઉત્પન્નવથાય છે. તેવી જ 
રીતે વ્યસની માખાપતાં છોકરાં વ્વલસતી “અને દુરાચારી હોય છે; 
એકટલુ'જ તર્હી પણુ તેઓતે અતેક તરેહના વ્યાંધેએ। થાય છે, તેએ 
ગભેસ્યાતમાંજ મરણુ પામે છે; અયવાતે પૂરે મહીતે જન્મ ધારષયુ 
કરે તોપણુ તેમતું આયુષ કદી લાંબુ અને સુખી થતું નથી. 

દાર પીનારાંએ। નાં છે1કરા તખળાં અતે ઠીગર્ણાં ઉત્પન્ન .થાય 
છી. દ્રારૂવું શોષણુ મમજમાં વિશેષ થવાથી; એવા વ્યસતીએ| તાં છે।ક- 
રાંના મગજ નખળાં હેય છે; તેએતી અકલ ખુઠ્ઠી'ર્હે છે; અતે 
તેઓતે દિતાતાં થતાં વાર લાગતી નથી. બચપણુથધીન*૪ તેએ ની મૂઢ 
મતિતાં ચિન્હો દરન દૈ છે. તેઓતે। ચ્હેરે ગાંડા ધેજ્ઞા જેવો! લાગે 
છે, મ્હોમાંથી લાળ નિકળ્યાં કરે છે; અતે એવા મૂઢમતિવાળાં ખાળ- 
ક્રાતે યોગ્ય શિક્ષણુ આપવામાં આવે નહોં તો ગાંડપણુ વધતું ન્નય 
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છે, અને'દ્ેફ્રાંતો. રોગ જન્મ પામે છે. આવાં બાળકીને ખાવાતું, 
પહેરવાનું કે એઢવાનું ભાન સ્હેજ પણુ હોતું નથી. ટૂકમાં કહીએ 
તો તેમની. જ'6ગી ર૬ ન્નય છે? ગડમાળ, નજળે, ક્ષય રંગ અને 
સ'ધિવા દારડીયાઓને સાધારણુ રીતે થાય છે, અતે તેન્૪ રે।ગોા તેએઇ 
પોતાનાં બશ્ચાંતે વારસામાં આપ છે. આ ભય'કર વારસો! €”'૬ગીઃ 
પર્ય'ત રીબાવી રીબાવી તેમના આયુષને ટક અને દુઃખી કરૅછે:. 
પ્રાચીત કાળને! નામાંકિત ફ્િલ્સુફ્‌ અને ડાકટર-મી૦ પ્લુટાર્ક-કફહે છે, 
9. એક દાર્‌ડીયે ખીન્ન દાર્‌ડીયાને જન્મ આપે છેઃ એરિસ્ટાટલ કહે 
છે, કે મધુપાન કરતારી આઓને। ગશ દારૂડીઓજ પેદા. થાયઃ છે.' 
દિવાનાનીઃ ઇસ્પીટાલવાળોા ડાકટર્‌ બાઉન પોતાતા લાંબા અનુભવપરથી' 
ખ્ડે છે કે મદિરાતા પૂશ્તરીઓ પોતાના મસાનત'તુએને ખગાડી તેમને: 
નખળા કરસે છે; એઢલું”૮ નહીં પણુ પોતાના કુટુંબમાં પષ્યુ માતસક- 
રોગો દાખલ કરે છે. તેમની છોકરીએ નાજીક, નબળા ખાંધાની તથા 
ઉન્મત્ત હોય છે; તેમના છેકસએઓ  હીલા ખાંધાના, ઉન્મત્ત આડે. 
માર્ગે જતારા, વિચિત્ર અને સ્હે”માં ઉસ્કેરાઈ “જાય એવા તામર' 
સ્વભાવતા હોય છે;; અતે હવે અથવા શેક-જતક અચાનક બતાવયી' 
ધેકા થઇ જાય છે; દિવાતાપણુ, માતાસકનખળાઇ,. વ્યેશ્રાવઃ 
નપુ'શકતા, તથા મૂઢમતિ જેવા ગ'ભીર રોગો, દારૂડીઆએ પોતાનાં 
અગ્ચાંખએને વારસામાં આપી ન્નેય છે. જે આદમીએ મધુપાત કરે: 
છે, તેમનાં કછઠરાંને। ,ખાંધા તબળા અને ઢીલે હોય છે. તેમના 
દાથ પગ દડો રહે છે. તેમના શરીર્‌નીઃઉષ્ણુતા કમી. હોવાથી, તેમની 
મતિ સ્વાભાવિક રીતે દાર્‌ પીવા તર%્‌ દેડે છે; અતે એવી મતિને: 
તેમના બાપતો દાખલે। હષ્ટી ખાપે છે. મા અથવા બાપ. પીધેલ 
હોય, અને તે વખતે. ગભે રહે તે] તે બાળક દિવાતું”ર જન્મે છે. 
મધુપાન કરતાસઓનતાં છોકરાએને આંખના રોગે] પણુ વારસામાં 
મળે છે..તેમનતી આંખે ઝીણી તયા તેમની દટ્ટી ટી હોય છે; તેને. 
લીધે તેમને «હાનપણુષીજ ચસ્માની જરૂર પડે છે. કૈઢલાકને જુવા- 
નીમાંજ  મેોતેયા ધાય છે તેત્યું કાસ્સુ પણ. એજ છે. તેમજ કેટલાકને : 
જલું પડે છે, અતે ખીલ લાચુ પડે છે. વ્યસનીઓ નાં છે/કરાંને . ઉમેર. 
, હાડી તાવ રહે છે, તેથી તેમનું બદન; ઉમર વધવા: સાધે; દદ .પામ-. 
વાને બદલે, ક્ીંણુ થતું “નય છે. ટ 


૬૦૮ આયુષ વધારવાતે। ખરો કીમિયો? 
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“વહુતે શિખામણુ' નામતા મ્ર'થનતે। લખનાર ડાફતર શુંવેસ કહે છે, 
કે ક્રાન્સ અતે ઇગ્લડની આ્રીઓં જેએ। અતિશય દારૂ પીએ છે, તેઓ 
કાંતો વાંઝણી રહે છે--3 કાંતો મૂએલા ગભને જન્મ આપે છે. અથવા 
જીવતું છેકર્ડ જન્મે છે તો તે ઉપર «૪ ણણાવેલા વિવિધ રોમોાથી જદગી 
પર્યત પીડાધ્તતે ટૂંક વમતમાં મરણુ પામે છે. અથવા લાંખુ' આયુષ ભો- 
ગવે તાપણું તેની ૬7૬મી કદી પણુ સુખાકારી નીવડતી નથી? જે આદમી 
મિતાહારી રહે છે, તેનાં છોકરાં જન્મથીજ મજબત ખાંધાનાં જણાઈ 
આવે છે. એવાં કડી જન્મે છે કે તરત નનેસથી રડવા માંડે છે, અને 
હાથ પગ હલાવે છે. તેનું કારયુ એ છે કે તેઆ મજબત બાંધાનાં અને 
મજ્ખત ફેફ્સાંવાળાં હેય છે. પણુ એથી ઉલટું જે આદમી વ્યસની હેય 
છે, તેનાં છોકરાં જન્મ વખતેજ નબળાં અને સુસ્ત નટેવાં લાગે છે. ધી 
રાઈટ સ્ધોતરબલ મી. ગ્લૅડસ્ટનને તો આપણે સધળા ઝો।ળ ખીએ છેએ, 
એક સાધારણુ વિદ્યાર્યાને પણુ તેતું તામ ખબર હરે. આપશે તેને એક 
રાજતીતિતસ અને છટાદાર વડતા તરીકે ઓળખીએ છેએ. પણુ તેણે 
ક્ેટસાંક કાજ્યો પણુ લખ્યાં છે. તેમાનાં એક કાવ્યમાં “કુદરત”તું વણુન 
આપતાં તે લખે છે; કૈ મદિરાપાન કરનારાંનાં છોકરાં જન્મથી જ નખળાં 
મથ પડી શા છે. તેએ નબળાં બાંધાના હોવાથી સુસ્ત પડી રહે 

; તેમજ તેમતાં ફેક્સાં તબળાં હોવાથી તેમનાથી ભેસભેન્ર અને મ્હાટે 
ર ક રડી શકાતું નથી. 

(બ) સ'તતિની નીતિ, ર્થીતિ, તથા મનપર થતી અસરા-- 
મા અથવા ખાપ દારેડયાં હેોય-અષીણી હેય-ભાંગ, અથવા ગાંન્નના 
સેવક હે।ય--તે। તેમનાં છોકરાંની નીતિ, સ્થીતિ અને મનપર ઓછી 
અમવા વધારે અસર થયા વગર રહેતીજ નથી. છેકરાંએમાં નકલ 
કરવાનો કુદરતી સ્કભાવ હેય છે એ વાત આપણે સધળા ન્નણી એ છૈ એ. 
બાપ મદિરા પીતે। હોય, તે! તેનું નનેઇને તેનાં છોકરાં તેની પાસે જઈ 
દાર માંગે છે. છોકરાંએ હ મેશાં એમ સમજે છે, કે બાપ હર છે તે સા- 
રૂં”7 કરતા હરો, તેધી તેએ તેની પાસે જઇ કહેશે કે ““બાપા, તમે 
જે પીએછો તે હમને પણુ આપે।!.” બાપ કહેશે કે “નહીં; નહી. એ તે। 
દવા છે. અને તે તમને તુકસાત કરરે.” “ચાલ્યાં નનએ।.” પણુ છેકરાં- 
એ આ જવાબથી સતે!ષ નહી' માતતાં, ખાપતી ગેરહાજરીમાં, ઝુ'ચી 
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શાન... 


વડે કખાટ ઉધાડી, બાટલીમાંથી થે[ડે દારૂ પીએ છે; અતે એક વખત 
એ અમત-કહેોકે, ઝેરી પ્યાલે-પીધેો કે તેમતે વારવાર ચોરી કરીને 
પણુ પીવાની રેવ પડે છે. આવી રીતે બાપને। દાખલે। લઈ છે।કરાં પણુ 
વ્યસતી બને છે. ભાંગ અતે ગાંનજ્નની બાબતમાં પણુ છે।કરાંએ। બાપનું 
ન્નેઈને બગડે છે અતે એ વાત ધણાખો।તે મશહુર હરે. અને હમે ખાત્રી 
પૂર્વક કરીએ છેએ કે એવાં છે1કરાંએ દ્રાચારી, અને વિષયી થાય છે; 
એટલું જ નહી પણુ આખરે ક'ગાળ હાલતમાં આવી દુઃખી જદગી 
ભોમવે છે. વ્યસનીઓ ની નીતિ, સ્વૅશાવ, ધમે તમા આચાર વિચાર્‌ 
જેવી રીતે ભ્રષ્ટ થઇ ગયલા હોય છે, તેવીજ રીતે તેઓનાં છોકરાંઓતું 
પણુ થાષ છે. વ્યસનથી આદમીઓતે સ્વભાવ બગડે છે. તેના મતો- 
વિકાર કાખૃમાં રહી શકતા નથી. તે સ્વાર્ષી, લ'પટ, અને વિષયી 
થાય છે, આવા દાખલા લતે તેનાં છોકર! પણુ તેવાંજ થાય તે તેમાં 
નવાધ પણુ શી? વ્યસની આદમીઓ મ્હાટા જનના, ઉદાર વૃત્તિના 
હોવાથી, “પૈસે! જલ્દી ઉડાવી દેછે? તેઓને મોઢાં કરન થાય છે. તેઓ 
કમાળ અને અધમ સ્થીતિમાં આવી પડે છે, આ સધળાં કરજ અતે 
ક'ગાંળ અવસ્થાને વારસો તેનાં છોકરાંને ભોગવવો પડે છે; અતે એ વાર્‌- 
સે।-બરેો, ભય'કર વારસો-તેમતા શરીરપર એટલે। તે ભારી થઇ પડે 
છેકે તેના બોન્ન નીચે તેએ ફચડાધને મરણુતોલલ થઇ જય છે. 


અડ વ્યસન રૂપી બદીને વધતી અટકાવવાતે મજબત ઉપાયે 
યો। જવાતી #૪ર્‌ર્‌ છે. 'દરેક માણુસને માથે એક ગભીર રજ ખકાવ૧ધા તીક 
આવી પડી છે; અને તેઢો માટે દરેક કેળવાયલે। પુરૂષ તેયાર થશે એવી 
હમતે આશા છે, આપણે ચોપાર્તીયાં, ન્યુસપેપરે।,, તથા ભાષણે વડે 
એ ખદી સામે મ સખત પોકાર ઉઠાવવાને। છે. દાર્‌ નિષેપક 
મ'ડળૌતી સ'ખ્યાનો વધારે। કરવાની દરેક આદમીે મેહેનત કરવી ન૪રૂ- 
રની છે.*“તેમજ આપણે આપણાં છોકરાંએતે એવો ઉત્તમ દાખલો 
દશોવવે। ભ્નેઈએ, કે જેથી તેએ દુનતીઆમાં બળવાન, સદ્યુણી અને 
છી।ત્તવાનૂ થુ।ય.. 

(5) : આ।પણીર।%/૯।રી ગુક્ષામી અને ગરીબાપ્રનાં ધણાં દા; 

મદિરાપાન પમુ એક અગ્રૅમર કારષય છે, મદિરાપાનથી દેશ અને પ્ર- 


ભના માઠા હાલ થાય છે. કેટલાક લોકો એમ ધારેછે કે આપણા 
દેશપર પરદેશી ખો રાજ્ય કરતા હોવાથી, આપણો પૈસા દેશમાં રહેવાને 
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બરશે, પરદેશમાં તણાઈ ન્તય છે, અને તેથી ગરીબાઇ વધતી નનય છે. 
કેટલાક શેકો એેમ માને છે, કે કરતા ખોજ હદ બહાર વધી જવાથી, 
ભે।કે। ગરીબી અને ભૂખમરાથી પીડાય છે, વળી ખીજ” લેકે એમ'ધારે 
છે, કે આપણું કુસ'પ વધવાથી જ, દેરાની પડતી અતે માડી હાલત 
જહે પામતાં જય છે, હવે આ સધળા વિયારે માટે બેમત હોઈ શકશે, 
એમ હમે માતીએ છેએ. તે। પણુ દાર્રૂપી રાક્ષસે; પશ્ચિમ પ્રરેશમાંથીઃ 
છૂપે વેશે આવીતે, આપણા દેશને પાષમાલ કરવા માંડયો છે, અતે તેને 
પરિષણુામે આપણી ૨19૪૭ રી ઝુલામી અને! ગરીબાઈ, તેમજ દેશની પડ- 
તીમાં વધારા ઘતે। ન્નય છે, તે તિચાર મારે કદી પણુ ખેમત હોઈ શક- 
શે? નકો. દાર્‌ના પૂશ્તરીએ પોતાતાં તત; મન, નપતિ અને સ્થી- 
તિતે હાતી કરે છે; એટલુ'?૪ નહી" પણુ તેએ પોતાનાં છોકરાઓમાં 
બલકે આખા કુટુંબમાં એ કેરી ચેપ દાખલ કરે છે. વાંચક વશી | હૅ1! 
ખા દુતવિામાં આપણું કતગ્ય શું' છે? ખાડું-પીડું-માજમકા કરવી-- 
ગેજ માત્ર આપણું કતેગ્ય છે ? તહી'-કદી નહી. આપણે. ધણી ધણી 
પૂરતુ બશ્નવવાની છે, આપણે પશ્ચર પત્યેની ભડતી--મુડતી રૂપી ₹રજ 
ખળતવવાતી છે. આપણુ। પિતર તરક કેટલીક ક્રન્ને બનેવવાની છે. 
આપણે આપુ! દેશ તપા જન મળ તરક પણું કેટલીક અમલની 
ક્રરજ અદા કરવાતી છે. પણુ સાથી અમતાની ફરજ મખાપણે આપણાં 
સ'ત!ન પ્રત્યે બક્નવવાતી છે. તેમનું હિત અમવા અહિત કરવું; એ 
*્વાપ'રયાજ હાષમાં છે. આપણે તેમતે પાળી પોષી મ્હાટા કરીર',-તેમને 
ઉત્તમ કેળવણી આપીશુ'-સાર। દાખલા દર્શાવીસુ-તો તેમની ૨2'૬ગી 
સશ્‌ળ અતે સુખાકારી નીવડશે. પણુ એથી ઉલટું, વ્યપૃતાદિ દઝુર્‌ાને॥ 
ષ્મમહા ટોપલ્લો તેમના શિરપર આપણે મુકીશુ',-આપણે તિરે।ગી રહે- 
વાતે બધે; વ્યસની થઈ, આપણાં છોકરાએને ગ'ભીસ રોગોને વારસે 
આપીરાં-તેો હું ખાત્રીપૂર્ક કહુછું કે આપણુ। પછીની પ્રન્ન આપણા 
કરતાં પચું વધારે તિબેળ,-વધષારે તિસ્તેજ-વધારે તિધંત-અને વધારે 
અવમ થશે; તેમજ આપણી હાલતી અધ ગુલામી સ્થીતિમાં ઇહે થયા 
વગર રહેશે નહી. 
ભાગ ૨. 
સમાસ? 


“ગક 2*&- -- 


ન્‍ રી ₹# ૪૧૫૬૫ 
આયુષ વધારવાનો ખરો કોમેયો. 
ઊામ ૩.* 
જીદગીના સિત્રોતું સેન્ય, 
અથવા, ર 
ગ્માય્ુષવૃ્દન્‍ના સાદા; સસતા; સેહેલા; તથા 
બ્યવહુપરેપ્પચાગી ઉષાચે!. 


૧૨૨ આયુષ વધારવાનતે। ખરે જીમિયે।, 
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ાકનર#નઝઝમકઇ૪-૮--ત૭---૪-નતમ્હજઝ_ 


જ'દગીનાં મિત્રે! 


આ પુસ્તકના પેહેલા ભાગમાં, આચુષદહિ મારે જેજે વિચાર 
ખતાવી ગયા, તેમાંના કેટલાક ખાત્રી વગરના અને લેભાગુ માલમ પડયા 
છે. તેમજ બીક્ન કેટલાક મતો અને પ્રમાણા એવાં છે, કે જે અતુભવધી 
સિદ્ધ થઈ શકતાં નથી. તેઢલા માટે એ સધળા વિચારો અને મતો 
નિરૂપયોગી ગણાય; કારણુ કે આપણી ખાત્રી નહી' થવાથી, તે પ્રમાણે 
ચાલતાં આપણે અચકાયે છઇએ, પણુ ખા ભાગમાં, આયુષભહ્વેના 
જેજે ઉપાયો અને સાધને વણુવામાં આન્‍્માં છે, તે સધળાં એટલાં 
અમત્યતાં અતે અતુભતતતિદ્ધ છે; કે વાંચક વગની ખાત્રો થયેથી તેને 
ઉપયૅ ગમાં લઈ, તે પ્રમાણે ચાલતાં, તેએ કદીપણુ અચકાશે તહી', એવી 
હમારી પૂણુ ખાત્રી છે. એ પ્રમાણુ ચાલવાથી આયુષ વધે છે; એટલુ જ 
નહી', પણુ જ'૬ગીનું ખરૂં સુખ સ'પાદત થાય છે. આ ઉપાયોને જી'દગી 
ન! શિત્રેપ કહીરુ'. 

મકરણુ ૧. 


લાજ નાં 9માસળાંગ તનમનનીલ્યાહ્નાં 
શિક્ષળ ૫દતિઃ (જશ્યતે | 
“1૫ 10781691 1૦811100135 ૦? ૦ ઊંઠ॥તે, વેપ છટ 
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ખ્ચ્યાંતી માવજત કરવામાં જેવી સ'ભાલ રાખીખે, તેવો તેતે 
ખાધો થપ્ય છે. બચ્ચાંને પહેલા ખે વરસપાં આપેલી શારી(રેક તાલીમ 
તેતું આયુષ વધારવામાં અતે શરીર્ને। પાયે! સંગીન કરવામાં, ધણો! જ 
અમત્યનેો ભાગ બન્નવે છે. બચ્ચુ' જન્મે છે ત્યારે તેના શરીરની ખાં- 
ધણી કપ્રકત અડધી તેયાર થયલી હોય છે; અને જેમ જેમ મેષ્હું થાય છે 
તેમ તેમ તેતા શરીરના જૂદા જૂદા અવયવોતા આકાર અતે બાંધણીમાં 
ફેરફાર અને ૬દ્દિ યતાં ન્નય છે; અને છેવટે શરીર રૂપી ધર સપૂણું 
બ'ધાઇ ₹દૈ છે. શરીરના સધળા અવયવોની, «૪૮ન્મ્યા પછીજ, ૬ 
પવા માંડે છે, ટૂકમાં કહીએ તે; બસચપષુમાંજ લાંબા અથવા ટકા 
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આવરદાને પાયે। ત'ખાય છે; કારણુ કે શરીરતા મર્મસ્યાનોની સ'ગીનતા 
જમવા નબળાઈ પર, આયુષની દોરી વિશેષ લટકેલી રહે છે? કેટલાક” 
સ ”નેગોને લીધે, શરીરતા અવયવો તી ૬ૃંદ્દિમાં ખલલ પે[હાંચે, અને તેતે 
લીધે તેએ! અપૂણુ અથવા તબળા રહે; અષવા તે તેએ એકદમ વૃદ્ડિ 
પામે; તો શરીરને ભાંગી જતાં વિક્ષબ લાગશે નહી. તેટલા મારે શરી- 
રતા અવયવે। ધીમે ધીમે સ'પૂણુ રીતે ૨૯ પામે; એવા પ્રકારની કેળવણી 
ખાબાપે પેોતાતાં ખચ્ચાંતે પેહેલા ખે વર્ષમાં આપવી ન્નેળએ; અતે એ 
કામ પાર પાડવાતે નીચે આપેલા નિયમે।તે અતુસરીને થાલવું જેઈએ-- 
(૧) હોજરી, ફેશ્સાં, ચામડી, હૃદય, રકતા ભિસરણુતાં મર્મસ્થાને, તથા 
ત'તુમાળા,--એ સધળા અવયવે। પર આરોગતા તથા આયુષતે આધાર 
રહેલો છે? અને તે અવયવોને બચપણુમાં યોમ્મે રીતે કસરત આપી 
હોય તો, તેએ સ'ગીન અતે ટઢઢાઉ યાય છે. દાખતા તરીકે ફેફસાંને 
પાષા મજબત કરવા હોય તો, બથ્યાંતે અતિશય ગરમ કપડામાં 
વિટાળી, મ્હેએ માધે ધાબળી ઓરાડી ચુંગળાવી નાંખવું નહી'; પણુ 
મ્હાં ઉધાડું રાખ્પી ખુલ્લી હવામાં સુવાડવું; તેને ખોલતાં તથા ગાતાં 
શીખવવું; તેમજ ચાલવાતી ટેવ પાડવી. આપણામાં ધણા અન્તાત લેકે 
બચ્ચાંનું આખુ શરીર કપડાંથી ઢાંકી દે છે અને તેતે ઝુ'ગળાવી નાંખે 
છે. એમ કરત્તાથી ખચ્ચાં નખળાં અને દમીયલ થાય તેમાં નવાઈ પષુ 
શી ? વળી ૪્ટલાક લેકે, રખેને બગ્ચું' ભૂખ્યું રહેશે, એમ ધારી, ધ]વણુ 
અતિરાય આપે છે; અથવા ધ!વણુ ઉપરાંત, મીઠા પદાર્થો, રોટલી, પૂરી* 
ઈત્યાદી આપે છે. પણુ એવા ભારે પદાથો આપવાથી બગચ્ચાંની નાજુક 
હોજરી ભાંગી નય છે અને બચ્ચુ' ક્ષીયુ થઇ જય છે, એમ તેઓએ 
સમજવું ભેઇઇએ. બશ્ચાંતે ધાવયુ આપવામાં ઉદાર થવું, તેતે નખળુ' કર્‌" 
વા સરખુ છે. અતિશય ષવાડવું,-તહી ધવાડત્રા જેવું,-ખમલકે ભૂખેઃ 
મારવા જેવું છે. તેતે પરિણામે શરીરના સધળા અવયવે। ભૂખે મરે છે. 
માટે ધાવણુ ધ્રેોડુ' અને [તિયમિત વખતે આપવું; અને ૬-૧૨ મહિના 
સુધીજ ચાલુ રાખવું, ત્યાર ખાદ ચોખા, દાળ ઇત્યાદિ હલકા પદો 
આપવા શર કરવા, પણુ ખાંડ, ધી, ઇત્યાદિ ભારે પદાર્યે પાંચ વર્ષુતી 
ઉમ્મર પછીજ આપવા, કેટલાકલેકેો બચ્ચાંને અતિશય ગરમ પાણીએ 
નડવાડે છે; પષુ તેથી કેટલું નુકસાન થાય છે, તે તેએ જરા પણુ સમુ 
જપ 
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જતા તથી, ચામડીને મજબત કરવી હેય, સખાસપાસની હવાથી તેતું 
રક્ષ'યુ થઈ શકે એવી કઠણુ કર્‌વી હોય, તે ઉદ્દાયે પાણીએજ ન્દવા- 
ડવામી રેવ 'પાડષી. નાહી રેલા બાદ, શરીરને ધસીતે લૂછી નાખવું. 
તપાર્બાદ રૂતુતે અતુરૂળ કપડાં પહેરાવવાં. ઉનાળામાં મલમલના 
વસ્ર પહેરાધવાં; શિયાળા અતે ચો.માસામાં, ક્લાદીનનાં. ત્ટદય અને 
લોહીની ધમતી ઓએ તે મન્ન્ખત કરવાને, હલકે! તેમજ પૈદિક ખોરાક 


ઉદ્દાયા પાણીતી અ'ગોળ, અને નિયમિત ફેસરતની જરર છે, (૨) 
શારીરેક તેમજ ચેતતશકિતઓને સ'પૂર્ણુ ખીલવવાને શરીરતા સધળા 


અવયવોમાં એક સરખ ઉષ્સુતા રહે; એવા ઉપાયે! યોજવા ન્નેદએ, 
શરીરતા સધળા અવયવોમાં એક સર'મા વ્યાપાર ચાલતા હોય તો, 
અઆ[થુષતે પાયે! અચલ રહે છે; પણું શરીરના 'એક ભાશ્રમાં ઉષ્ણુતા 
ષધારે હોવ; અતે ખીનામાં થોડી હોય તે, તેથી એક અવયવ મનખ 
રહે છે, પ'ગુ બીકે નળળે પડે છે. બચપષ્ણુમાં છોકરાંને ચોળીને 
ઉફાયે પાણીએ અ ગોળ કરાવવાથી, અને ખુલ્લી હવામાં ફ્રેરવવાથી 
ઉપર દક્ઞાવેલે। હૅતુ પાર્‌ ષડે છે; તેમ# મેરી ઉમ્મરે યોગ્ય કસરત 
આપવાથી પણુ એ હેૅલુ સચવાય છે. (૩) શરીરને ટાઢ, તાપ, થાક, 
અને લૃષા ખમવાની ટેવ પાડવી. તેમ કરવાથી લાગણીએ્જા કટણુ અને 
બુઠ્ઠી થાય છે; મદવાડની અસર ઝાઝી લાગતી નથી; જવનક્ષય 
શ્માછે ષાય છે; અને રોગાધીનતા ધટે છે. (૪) રોગતા જુઓને 
શરીરમાં પવેશ થતા અટકાવવાતે, દરેક ર્‌તુની 'પ્રરઆતમાં, એક 
“્ઝુલયાળ અમવા ઉલટી લેવાં, અ! સઘળા નિચમોને અમલમાં સુકવાને, 
કેવ) ઉપાયે લેવા, તે દશાવીશુ'' (૧) ખચ્ચાંને પેહલા ખે વર્ષેમાં 
ખોરાક હલકે તષા પ્રવાહી આપવો, અતિશય મીઠો, અતેશય ગરમ 


અશવા અતિશય થ'ડો ખોરાક તુફસાતફારક છે; કારણુક્રે તેથી ક્ષય 
વષે છે અતે અ; યુ 0૪લદી ધસાઇ ન્નય છે. બચપણુ માટે, ફેદરતે 
દૂધને! ખોરાક નમો ણુ ઝીધોા છે; અતે તેજ ત્રેર છે. પેહલા વષમાં, 
બચ્ચાંત! શરીશ્માં ધણુ ફેરપૂારે થાય છે; ધણૂ। સમાર અને બગાડ 
થાય છે, કૈ જેતે માણુસના શરીરમાં ફદી થતે। નથી. તે દ એમ 
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અતુમાતઃ થઈ શકે,. ફે બચ્ચાંતે! ખોરાક- ક્ષસતે અથકાવવાને;. પુષ્કળ . 
ગરમ હોતે! જેઈએ; પણુ તેમ. તથી. ખચ્ચાંતી હોજરી તાજુક હય છે, 
તેથીઃ વતસ્પતીોારાક તેને અતુયૂળ આવતે। નથી; તેમજ માંસાદિ- 
ગરમ ખે।રાક. પણુ તેને સદતો! નથી* પણુ દુધ. નેવે. પ્રવાહી તેમજ 
પુછીકારક, અને તેની પ્રકૂતિને અતુકૂળ આવે, એવે ડૃદરતી ખોરાક. 
તેને જલદી;હંજમ થાય છે, વળી બચ્ચાંતી ત'તુમાળા નાજુક હાય છે, 
અતે તેને' લીધે તેની લામણી અતે મતે।વિકાર સેહેજમાં ઉરકેરાઈ: 
નતય છે. કે।!ઇ પણુ. નજીવા કારથુથી તેને તાવ આવે છે; અથલા તો 
તાણુ આવે છે. બચ્ચાંની, પ્રમૃતિ. અને લાગણીને લીધે, દુધ નેવે: 
પ્રવાહી? અતે પુછ્ઠીકારક ખોરાક તેને વધારે માકક આવે છે. માટેઃ 
બચ્ચાંતું: આયુષ,લાંખુ” અતે સુખી-કરવાતે। ખરે રસ્તો એકજ છે,-- 
અને.તેઃ એ. કે કુદરતતા નિયમ પ્રમાણે એક વર્ષ. સુધી તેતે માતું 
અથવાઃ નિરોગી ધાવતું' દુધજ- આપવું, હાલતા. જમાનાના ધ'ઝા લેકે, . 
આ કુદરતી નિમમથી ઉલટા ચાલે છેઃ અને તેના માઠા પરિણામે તેઓને 
ભોમવત્વા. પડે. છે. કેટલાક લેકે બચ્ગાંતે ચોખા, દાળ વગેરે. પદાર્યી . 
આપે છે; પણુ. એવા પદર્થીથી, બચ્ચાંતે દૂધ. જેટલી, પુછી ' મળતી: 
નથી$ તેમજ. તેના, શરીરમાં-પ્રાણીમય ઉષ્ણુતા પણુ ઉત્પન્ન થતી નથી. 
આવો ખઓરાક આપવાથી બગ્ચાં' તબળાં રહે છે, અને તેને અજીરણુ: 
અતે ગ'ડમાળ થાય છે?. રોટલી આપવાને! રિવાજ એથી વર્ધરે ૨ 
હાનિકર્તા છે; કારણકે રોટલી, એક- પ્રકારને વતસ્પતીખે(મ।ક- 
છે; તેમજ- તેમાં ખૃટાસ-હોય છે, તેથી એવા ભારે: પદાર્થને લોહીમાં, 
લઇ જવાતે,. નાજુક રસપિ'ડોને અડચંણુ. નડે છે; અતે ગ'ડમાળ. 
અતે ક્ષયતાં ખી. રોપાય છે, તેટછા માટેઃ પેહેલા, વષમાં બચ્ચાં માટે. 
કાઈ પશુ. ખોરાક અતુંફૂળ અને. પૈષ્ટીક હોઇ શકે, તો તે દુધ શિવાય” ર 
ખીજે કોઇ નથી, એમ સ્પષ્ટ માલમ પડે છે, વળી કેટલાક. સં'બએેગોામાંડ 
મુદર્તં બચ્થાંમે!: સ્વાભાવિક ખોરાક છીનવી લે: છે, મા પવાડવાતે 
અરાકત થઈ પડે છે; ધાન પાકી આવે છે; અધવા નબળાઇતે લં.ઘે દુધ. 
ઉતરતું તથી: અ.વ! સ૪્નેગામાં. નિરોગી ધાવ મળી આવે તો ખેચ્ચાંનું- . 
' ભાગ્ય મોડુ મ્રમજવું.. પણુ તે. ન. મળ. આવે તે, આખરે તે ગવ્યાંતે 


સે 


શ્ક્ટ  થમયુપ વંધારેવાતો ખરેજીમિયો. 
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હાથે ઉછેરવાની ૨૨ પડે છે. બચ્ચાંતે પેરેલા ૫'દ૨ દીવસ સુધી તે! 
તેની માએ ધવડાવવુંજ ન્નેઇએ. યારબાદ બકરી, ગધેડી, અષવા ગાયતું 


દુધ આપવું. બકરી અથવા ગધેડીતું દુધ તાજુ' અતે ગરમ જીધા વગર 
આપવું અથવા બતે યાં સુધી બકરી અથવા ગધેડીના થાનને વળ- 
ગાડી બચ્ચાંને ધવડાવવું, ગામનું દુધ વાપરવું હેય, તે। તેમાં થોડુ” 
પાણી અને ખાંડ નાંખી ગરમ કરી, ભાર બાદ ઉપરની તર કાઢીં 
નાંખી પીવાડવુ'. આવી રીતે દુધ આપવા ઉપરાંત સાખુ ચોખાની 
ઢાંક પણુ પાવી. ( ર ) બસ્ચુ' એક મહિનાનુ' થામ ભારે ૬રરે।જ તેને 
સ્વગ્છ હવામાં ફેરવવું. જેવી રતે છોડવાની માવજત કરવામાં તમે 
સ'ભાળ રાખોછે।, તેને દ૨ર।જ પાણી સીંચોછે।, તેવીજ રીતે ખશ્ચાંની 
માવજત કરવામાં પણુ સ ભાળ રાખવી,તેમ છતાં છે।!ડવાને એક અ'ધારા 
એ।રડામાં ૨ખી મુકશે।, તે તે કરમાઈ જશે અને આખરે મરી નસર. 
તેવીજ રીતે બચ્ચાંને પણુ હવા વગરના એ રેડામાં ગાંધી રાખશે, તેને 
ખુક્લો હવામાં દરરે।ન ફેરવશે। નહી", તે। તેની સ્થીતિ પણુ છોડવા 
જેવીજ થશે એમ તમારે ખાત્રૌથયી માનવુ. ખોરાક અતે પાણી, 
ફજવરૂપી અગ્તને મજવત ર૨ાખવાને જેટલાં જરેરનાં છે, તેટલાંન્ટ 
જરેરનતાં, બલકે તેથી પષુ વધારે, હવા અને અ૦૪વાળી છે; અનેતે વગર્‌ 
કોઈ પષ્ુ શ્માદ્મીને ચાલતુ' નથી. તમે કોઇ પણુ આદમીને ખોરાક 
' છીથવી લે!, તમે તેની પાણીને! પ્યાલષે। રોળી નાંખે!, તાપણુ તે વગર્‌ તે 
જવી શકશે. તમે કોઇ પણુ આદમીની નિદ્રા ભગ કરે અષવા તેની 
આશાદેવીને દાર કરે।,-- તે;પણુ તે વગર તે જવી શકશે. પણુ ગક 
વાર તમે તેની હવા અને અજવાળાં રૂપી અમૂલ્ય જૈટપર્‌ તરાપ મારે।; 
અને તે, ક્ષણુ માત્ર 9 વી શકશે નહીં. કલકત્તાની એક અ'ધારો અને 
 છુવા વમરતી કોટડીમાં ૧૪૬ અગ્રેજ્નને કેદ જીધા હતા, અને બાર 
કેશ્ષાકમાં તેમાંતા 1૧૨૩ આદમીએ ચુ'ગળાઈનતે મરણુ પામ્યા હતા. 
«યારે હવા અને અજવાળાંની દરેક આદમીતે કેટલી %ર્‌ર છે અતે તે 
વમર તેવી દશા શી થાય છે તેતો, અ, એક આબે(ખબ એતિહાસિક 
દાખશ્ષે છે. ( ૩ ) બચ્ચાંતે ૬રરે।જ ચોળીને 5૬ાયે પાણીએ ન્હવાડનું 
નઇએ, ગરપ પાણીધી બચ્ચાંતી ચામડી સુ'વાળી થાયછે અતે તેને 
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લીધે તેની લામણીએ। કઠણુ ધતી નથી. પશુ ઉદ્ાયે પાણીએ ન્હુવાડવા- 
થી તેની ચામડી મજબત અને કઠંથુ બને છે; એટલુંજ નહી' પણુ તેના. 
ત'તુએઓમાં કાવત આવે છે અને ટાઢ; તાપ, તથા રેમ ખમવાની શકિત 
વધે છે. ( ૪ ) બચ્યાંતે અતિશય ગરમ કપડાં પ્હેરાવવાં નહીં. ગરમ 
હવાવાળા એરડામાં રાખવું નહી. આપણુ લેકે બચ્ચાંને મ્હાંએ 
માથે ઓરાડી, હવા વગરના ઓરડામાં ચુવાડે છે, તેથી બચ્ચુ મુ'ગ- 
ળા નય છે અતે તેની લાગણીએ। ચ'ચળ થાય છે; તેને ' ઓંકડીએ। 
અવે છે; વળી તેના ત'તુઓ નબળા પડવાથી તથા ઉસ્કેરાઈ જવાથી, 
જીવતક્ષય વધે છે; લોહીની નળીએ। નબળી અને ઢીલી પડે છે; ચામડી- 
ની લામણી એઇછી થાય છે; પ્રુષ્કળ પરસેવો થાય છે; અને શરદી લાગતાં 
વાર્‌ લાગતી નથી. બશ્ચાંને ધેોડીયા'માં સુવાડવાને। ચાલ ધણે। વખાણુવા 
લાયક છે. તેમાં જે કપડું વાપરે છે, તે ફઠણુ અને મજબૂત છાય છે, 
તેથી બ'ળકનું શ?ીર કાણુ અને મજબત બને છ્ે-તેમજ બગ્ચુ' સીધુ 
મ્યને ચતું સને છે, તેથી તેના શરીરન અવમવે।,-તેમાં સુખ્યત્વે કરીને 
તેની ષ્ાતી,-(નિયમાનુમાર જદ્દિ પામે છે. પષુ એથી ઉલટું, ખમ્ગાંતે 
પારષુ।માં સુવાળી ધાબળીપર સુવાડવાથી, તેતો બાંધે હીલે। થાય છે, 
તેની થામઠડી પે।ચી યાય છે; શરીરના અવંયવે। ઢીલા થઈ ન્ય છે; . 
બૂગ્ચુ' ચય'ચળ અતે નાજુક થાય છે; અને મ'ડમાળ-ક્ષયની પ્રકૃતિનાં 

ખી રોપ છે. પૈસાદાર લેડાના બાળકે; ન!જીક અને નખળાં 
દોય છે, તેનુ'” કારયુ એજ છે. (૫) બચ્ચાંને જપડાં 
પ્હેરાવવામાં પણુ સૂ'ભાળ રાખવાતી જરૂર છે. બચ્ચાંને ખેસતાં 
કપડાં કદી પણુ મ્હેરાવવાં નહી'. કેમકે તેથી તેના અવયવે। અને છાતીને 
સપૂણુ રીતે ખીલતાં મ્મપડયણુ નડે છે. માટે બશ્ચાંતે ટીંલાં કપડાંજ પ્હે- 
શેવવાં*તેમજ કપડાં અતે બિછાનાં હમેશાં સ્વચ્છ રાખવાં, કે જેથી જતુ 
ઓની ઉત્પત્તિ થતી અટકે, બચ્ચાંને મજબત, ચાલાક; અને ખુશતુમા 
કરવું હોય તે।; હલકે ખોરાક, સ્વચ્છતા, અને અ'ઞાળ વડે, તે કામ 
સેહેલથ થઈ શકેછે. પણુ આવા સેહેલા ઉપાયે વાપરવામાં ગદ્લતી કર્‌- 
લાથીજ, બચ્ચાં નખળાં અને માદાં રહે છે. બચ્ચાં હમેશાં માદાં રહેછે, 
યારે અતત લેકે! એમ કહે છે, કે એને તો નજર લાગી છે અધવા ભૂત. 
ભરાયું છે, પણુ ગ'6વૉડ સ્મને અસ્યંચ્છતારૂપી ભૂતથી પોતાનાં બચ્યાંબએ। 


૧૨૯... આયુધ વધારવાનો ખરે કોમિયે॥. 
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પીડાય છે અને આખરે મરી % ય છે, એવે। ખરે। ખ્યાલ તેમતા મનમાં 
આવતે! નથી, એ' ખેદકારક છે. માટે બચ્ચાંને રરાજ અ'ગોળ., કરાવી,, 
હલકે। ખોસક 'ખવાડી, સ્વચ્છ હવામાં ફ્રેરવી, તેનું જતત કરશે, તેન 
ભૂત નકાં ભાગી જરો. ' 
(૧). હવે બચ્ચાંતે ખીજ્ન વર્ષથી બારમા. વર્ષ સુધી કેવા પ્રકા- 
રતી કેળવણી આપવી જ્ેઈગ, તે વિષે વિવેચત કરી આ પ્રકરણુ પૂરૂ 
કરીશુ. ખીશ્નથી બારમાં વહે સુધી, આરેગ્યતાના નિયમે।, જે ઉપર 
ગણાવી ગયા, તેન પાળવા નેઈએ. તે ઉપરાંત, ખોરાક આપવામાં, 
ધણી સ ભાળ લેવી ન્નેઇએ. જ્યારે બાળક ઉમ્મરે મો।ટુ' થાય, ત્યારે 
ચોઃખા, દાળ વગેરે આપવાં, તેથી તેવું પેટ ન ભરાય તે!, ર્‌ાટલી. 
આપવી. પણૂ મસાલાદાર મીઠા પદાર્થ, પૂરી, બરફી; ચાહા, કાફી: 
વગેરે. આપવાથી, તેને। બાંધે નબળે। પડે છે. 

૪1, પા&તંપ(૦'&1૦તે, &0ઉે 811010210: 7004 18 110- 
0081; 101%, 00813 તૈ1308 [2706૫૦૦ ૩08103 તૈ1૩€લ8૯૪. 
(અથાત)માદેો' અને સ્વચ્છ ખે।ર।ક ઉત્તમ છે; કારણુકે તરેહ તરેહની 
વાતી ખાવાથી ધણુ રોગે! પેદા થાય છે, પ્રાચીન. ફિલ્સુફ પ્લિનીનું આ. 
સુત્ર, જે આઓ પોતાતા બાળકેોતે ન્યાતમાં સાથે લઇ જઈ તેમને ખુશી- 
માં આવે તે અબાડવા દે છે, તેઓનાં ભેકા'પર ઠસાવવા માંગીએ કએ, 
મામડીયાઓનાં છેષકર્‌ાં કેવાં મજ્ખત હોય છે? અને શેહેરી. બાળકે. 
કેવાં [નબળ હોય છે. ઊામડીયાઓ,નાં છોકરાં સુકકી ભાખરી ખાય છે, 
તથી મજ્યત અતે નિરોગી રહે છે. પણુ શેહૅરી બાળકે ન્યાતામાં.જમ- 
વા જને બરષી, પૂરી, પકવાન ઈચાદી તરેહ તરેડની ભારે વાની 
ખાય છે. હવે આ પદાથ, ગરમ હોવાથો બાળકોનાં શર્રીર તવાઈ ન્ય 
અતે દુબળા રહે, તેમાં નવાઈ પણુ શી? યારે હવે ઉપર જણાવેલા 
ખે પકારના ખોરાકમાંથી, કયે। ફ્રાયદાકારક અને શરીરને પુષ્ટી આપનાર 
હોઇ શકે તે શેધી કાઢી પસદ કરવાતુ' કામ, જમે. વાંચનારની, 
સુતસરીપર્‌ રાખીયે કએ. તમારે તમારં છેકરાંતે ઢીલાં, નાકોવતવાત 
બતાવર્વા હોય, તે। તેનો ઉપાય સેહેલે। છે, પણુ તેમને મજબૂત, અતે 
તામાતવાળાં કરવાં હોય, તે તે કામ કપરૂં છે. (ન 'કે ગામડીઆ ઓને 
તે મુશ્કેલ લામતું નથી, પણુ તે તેએ સમજે છે અતે સેહેલથી કરે છે;) 





ખચ્ચાંતે પાટલે ખેસાડવાને યે।!શ્ય અવસરે. પેશ્ક 


માટે પૈસાદાર લેકે, ગામડીયાએતે। દાખલે। લઈ, તે પ્રમાણે પોતાનાં 
છોકરાંતે કેળવશે તો તેથી કાયદે થશેજ.( ૨ ) બચ્ચુ ત્રણુ ચાર વર્ષનું 
થાય, યારે પણુ તેને બ્હાર ૬૨૧: લઇ નું જઇએ. ખુલ્લી હવામાં 
તેતે દો ડાવવું જનેઈએ, અને બાર વષૃનું થાય, ભારે તેને અખાડામાં મુકવું 
નનેઇએ. એમ કરવાથી, સોથી મેરા ફાયદો એ થાય છે કે, શરીરના 
અવયવે। સ'પૂણુ રીતે ખીક્ે છે; પાચનશક્તિ વધે છે; લોહીને પુષ્ટી મળે 
છે; અતે ધર્‌માં ગાંધી રાખવાથી જે ખોડખાંપણુ થવાને! સ'ભવ રહે કે, 
તે પણુ દૂર થાય છે. (૩) કેટલાક લેકે એમ માને છે કે છે।કરાં- 
એને વેહેલાં નિશાળે સુકવાથી ફાયર છે, કટલાંક લોભી અને કેડીલાં 
માખાપે।, પો! લાનાં છોકરાંઓને તાની વયમાં ખી. એ, અથવા એમ. એ. 
ના ખેતાબો મળે એવી આશાથી, તેગોાને વેહેલાં નિશ્ચાળે મુકે છે, 
છે।કરાંએને નાતપણુષી કેળવવાં, એક ઉમદા વિચાર છે. પણુ બચ્ચાંની 
શકિત પ્યાનમાં લઇ, એ વિચાર અમલમાં મુકાવે। ન્નેઇળઇએ. કેટલાંક 
છે।કરાએા પાંચ વષુતી ઉમ્મરે પાટલે બેસે છે; અને યાં બેસી રહેવાથી 
તેમજ વિચાર કરવાથી, કૈટલી હાનિ થાય છે, તે વાત તેમનાં માબાપે। 
ભાગ્યે»: સમજતાં હશે. એમ કરવાથી તેમના શરીરતે। ખાંધો તૂરી 
*મય છે; શરીરના અવયવે।, જેવા કે હાપપગ, બરોબર ખીલતા નથી; 
પણ નબળાઈ અને ગ'ડમાળ પેદા યાય છે. બચ્ચાંને નિશાળે મુકવાને 
ચોગ્ય વખત સાતમે, વર્ષે ટર્‌ થાય છે. ટારણુ કે એ વખતેજ તેતી શારી*_ 
સ્ક અને માનસિક શડિત (અકલ), શિક્ષણુતે। બાજે ઝીલવાને લાયક 
થાય છે. બાળકેત્‌ે વેહેલાં નિશાળે મુકવાથી જે માઠાં પરિણુા।મે થાયછે, 
તે, તેની મનશક્તિપર બાજે પડવાયી જેટલાં ઉતપન્ન થાય છે, તેથી 
વધારે,--ગાંધાઈ રહેવાથી, -એક જગાએ ખેસી ર્હેવાયી,--અને 
નિશાળતી ખગડૅલી, ગ'ધકીવાળી હવાષી,--થાય છે. આવી રીતે વેહ 
લા નેરાળે મુકવાથી, છેકરાંએપર્‌ શારીરેક અતે માતસિક--એવે। 
ખેવડે--ભારે પડે છે. તેટલા મારે દરેક બાળકને સાતમે વર્ષે નિ- 
શાળે મસુક્વુ”-એજ ડહાપણુનું કામ છે; કારણુકે તેમ કરવાથી, લૈનુ' 
શારીરિક અને માનશસિક-એ અન્તે હિતે।--સચવાઇ શકેછે, 
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પ્રકર્ણુ ૨, 
જુવાનીમાં શરીરતે તેમજ મનને ખૂબ કસવાની જરૂર-તેમ 
કેરવાપષી જદગી વધારે ટકે છે.-મુખીયે સ'સાર. 
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જુવાનીમાં શરીરને પ્યૂ્‌ય કસવાથી, શ્રમ વૅઠીને વૈસે પેદા કરવા 
થી; તથા પરમાથેનાં કામે! કરવાથી, આયુપતી દેરી મજબત થાય છે; 
ધડપણુમાં દુઃખ પડતુ નથી; શરીરને। બાંધા મજબત થાય છે; રો ગાધીન 
તા કમી થાય છે, અતે લાંખુ તેમજ સુખ્ડ આયુષ પષાપ્ત થઇ શકે છે, 
એથી ઉલટું, જે આદમી પોતાની જુવાનીના દિવસો સુખચેન અને 
આળસમાં ગાળે છે, તેની જવતશડિન કરમાઇ “તય છે, તેની સ્થીતિમાં 
સ્તધારે। થતે। નથી; ધડપણુમાં પેસે ટકે દુઃખી થવાથી તેતે ખેવડી 
વિશ્મણા પડે છે. ફિકર ચિ'તા રૂપી આધિ તેતે રીબાવે છે, અને 
છેવટે તેની ૭'૬ગી ટૂંકી અતે દુ:ખી થાય છે. જે આદમી લાંબી 
અતે સુખી જ'૬દગીને। લ્હાવો! લેવા ઇચ્છતો! હોય, તેણે તો પોતાની 
જુવાનીના દિવસે! ઉદ્વોમ અને મેહેનતતમાં ગાળવા ન્નેઇએ. લશ્કરી 
આદમીએ।, ખલાસીએ, અતે મજુરોને જુવાતીમાં મહેનત અને 
શ્રમ વેઠંવાતી ટેવ હોય છે. અને તેથીજ તેએ લાંખુ' આચુષ ભોગવે 
છે. મિટલ સ્ટેટ નામતે સખસ ૧૮ વર્ષની ઉમ્મરે લસ્કરી સિપાઇની 
નોકરીમાં દ્રાખલ થયે! હતે।, અને પ્રશીયત લડાઇઓમાં તેણે ભાગ 
લીધો હતો. અ સખસ ૧૧૨ વરસતી મ્છટી વયે મરણુ પામ્યો હતે, 
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સુખીયે સસાર પણુ આયુષ વધારવાતું એક ઉત્તમ અને અલેકિક 
સાધન છે, લગ્તષાં જેડાવાધી આદમીતો પ્રેમ સ્થિર રહે છે. અનૉતિનાં 
કામો કરતાં તે અટકે છે, વળી જે લે।કે! ચિર જવી થઈ ગયા છે, તે 
સધળા પરણેલા હતા. લગ્ન કરવાથી કુડુંબમાં ખુશાલી વ્યાપે છે;અને 
એ ખુશાલી સરીર અતે મતતે પુષ્રીકારક થઇ પડૅ છે. ફિકર ચિ તા, 
આશા, ઉમગ, વગેરે મતેવિકારે કાબુમાં રહે છે અતે સનેૃત્તિઓ 
સ્વચ્છ અતે શાંત થાય છે. લગ્ત, એક ધમે સ'બ'ધી પવિત્ર ગાંઠ, છે; 
અને સાંસારિક, સાર્વજતિક અતે ધામૈક સુખતું મૂળ છે. પરણેલે। દ 
મી, ખેકનના મત પ્રમાણે, રાજ્યને। રથ ભ ગણાય છે. તેની સ્ત્રી અને 
છેકરાંએ, તેના સુખ દુઃખના સ'ગી યઇ,, તેને દિલાસો અને ધીરજ 
આપે છે. તેતું હદય પ્રજુલ્લીત રહેછે, અને તેની જ'દગી લાંબી અને 
સુખી થાય છે. પણુ એથી ઉલટુ', કુંવારો આદમી હમેશાં દુઃખીયે। રહે 
છે. તે, અહ'કારી, અસ્ષિર મનતેો।, અતે સ્વાર્થા હેય છે. તેની લાગણી- 
એ તયા મનોરતિઓ, એકાંત સ્થીતિમાં રહેવાથી, તથા કુટુ'બ પરિવા- 
રતી વાસનાથી વિરડત રહેવાથી, કઠણુ અને કર્‌ થાય છે. મતુષ્યનનતને 
માટે, પોતાનાં સ્નેહીએ। માટે, તેમજ પોતાના દેશ મારે, તેને કાંઇ 
પણુ લાગતું નથી. તે પોતાનો! રવાથે સાંધવામાંજ તત્પર રહે છે. માણુસે 
લગ્ત કરવું; એ સ્વાભાવિક છે. લસ કર્યો વગર કેઈ પણુ સુખી થઇ શકતું 
નથી. કુ'વાર્્ર માણસો હમેશાં અસતોષી અને ઠૈકાણે પડયા વગરના, 
રહેછે છે. કુ'જ્નારો પુરૂષ”અથવા સ્ત્રી ૬૦ વષ્‌તી વયે કવચીતજ પોહોંચેજે, 
અને તેમની મોટી સ'ખ્માં દિવાનારાળામાં ઝાય છે. કુ'વારી સ્થીતિ 
જ'દગીને। કટ્ટા વૈરી છે. ટૂકમાં કડીએ તો એવાં આદમીએ ની જ'દગી 
કૅરી પણુ સુખી અને લાંખી થતી નથી. આ સ'સારમાં કાઈ એવાં સ- 
કટા માણુસને માથે આવી પડે છે કે, તેતો ફેટકે। લાગતાંજ, પુરૂષ ગબ- 
ડી પડે છે. કોઈ દુઃખે તેના ઉપર્‌ હુમલે। કર્યે! કે, તે ચતાપાટ-થઇ 
નય છે, “થષ્રે આવે પ્રસગે સ્રીતી ખરી હિ'મત, ખરી 'સહુતશીલતા; 
અને ખરૂં શૌર્ય અસ'ત ઝળકી નીકળે છે. તે, એવી રીતે પડેલા પ્રરૂષને, 
ઉઠાડે છે; તેને ખુશ કરે છે, તેતે ઉત્સાહ આપે છે, અતે તેના દુઃખી 
 દિલતે આસ્તે આસ્તે શાંતિ આપવાને, એવી તે! મથન કરે છે કે અવધિ. 


૧૬ 


ર્ર  સ્ાયુષ વધારવાતે। ખરે ઈીષિયેદ, 
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પે।તાના દાખલાથી તેને ધીરજ ધારણુ કરવા સમજવે છે; પોતાની 
પીતિથી તેનામાં બળ રૅડે છે; અતે છેવટે તેના ભાંગી પડેલા નસીબ 
ચફને, ખાંધ આપી ઉ ચકવાને, પોતાના મૃદુશબ્દોથી, તેને રસ્તે! દેખાડે 
છે; એટલુંજ નહીં, પર'તુ જે સુખદસ્થીતિ પુરૂષના હસ્તમાંથી જતી 
રહી હોય, તે આનદદાયક સ્થીતિ, તેની? મારશ્તેન્તેજ પ્રાપ્ત કરાવે છે. 
સ્રી, ગ્રહરાજ્યને। પધાત, છે; અને રાજળતે ખરે માગ લઇ જ- 

નાર તેતે પ્રધાન હોયછે, તેવી રીતે, જ્યારે સ'કટોથી પીડાવાને લીધે; 
આદમીના હાંન્ન ગગડી જય છે, શરીર નખાઈ જનમ છે, તેવે પ્રસગે, 
દિલાસા તથા ધીરજર્‌પી મીઠાં વેણે એચરીને, પોતાના ધણીને સ'ક- 
ટમાંથી તારનાર, સ્રી શિવાય બીજું કે!ઇ પણુ હોતું નથી. દરેક સરદ્‌ગુણી 
સ્રીના અ“તઃકરણુમાં; ગમશ્વરી દેવતને તતખે। વાસે। કરી રહેલો હાય 
છે. એ તતખે। સ'પાત્ત સમયે ઝાંખો પડી રહે છે; પણુ વિપત્તિકાળમાં 
'ચળકી ઉઠે છે; ઝળકી રહે છે; તેજમય પ્રકાશી રહે છે, ખરૂં જતાં, લગ્ન 
કરીને સુખીયો સ'સાર ભોગવવાને જે આદમી શક્તિવાન ધાય છે, તેજ 
અવસ્ય કરીને લાંબા અને સુખી આયુષને। ભો!ડતા થાય છે, સર્વે પકા- 
રતી દોલતમાં, “સદ્યુણી વહુ' એક ઉત્તમ દેલત ગણાય છે. યારે 
(િડ્લટન નામતે। કવી તેની ધશ'સામાં જે કડી ગયો છે તે નીચે આપી, 
આ પ્રકરણુ સમાપ્ત કરીશુઃ-- 

(1110 01'૦&8311€5 ૦4 1110 તૈટ€[0) 400 1301 ૭૦ ૦૦10૫૪ 
“3 10 110 ૦€0૦1006&]'તૈ ૦૦00?018 ૦? % 1100810 

1.001૮0વં ૫૪૦ 14 ૫7૦10૧81173 1000. 1150011 10 દ્વ11 

01 0168511૪3૩, 1971101 1 00100 006% 16%: 110 1)0080* 

9011 & તૈલાલઉા૦પડ 0₹૦&1 118112૪૦ 801વૈક 101'010, 

1106 910121 0૮ઉ'૩ 301 817€€101'.”7 

ઝ - ઝૂ ઝ રિ 


પ્રકરણુ ૩ 


હા ઉં 





' નિદ્ઠાતથા શારીરિક કસરતથી થતા ફાયદા 
ર 1241 1દા1ઇડ ૫૩ ઉછ 7&૪7€110તે 81૦૦૪૦ ૦? 0%&1₹€8, 
11)0 વટ ૦ ૦8018 વૈશ)૩ 1, 801*€ 1800૫3”8 18112; 


મીઠીતીદ આયુષવધક ઔષધ છે.. જ૨૩ 





82111: ૦? 10૪6 1111 ૈક, ટ₹૦26 161013'0'૩ 80€01તે'€૦૫૪89,. 
01105 10૫10131૫67 11 110'૩ 1૦&36...***(8181૮05]0€થ1*€). 
1,૧00011" 13. 11: ] ”પં૩ ઈ € 811311 ર 11 રપ 
વટા1૦૩૩ ૦0૦ તૈં૦3[0&1:€11, 0૦૫૪&11000 ; 
1₹૦૦૪ 16 ૫૪81018 1૪0૫॥વે, [01 પ૦ તે&૮ 11). 
8352.11€11); 
[10૫018 તૈ?૦0]» શરતે વૈ]0 11 110 8110088 ૦4 110001.. 
1,01૫ 18 81017 | 1180 0911૪ ભં0પવે ]]છ110€188;. 
011) 1૦ છ કાટ ઊશાટઉઉ શા 00100108; 
110 10813 ૦019 1182 તં: -પિઇપ'૦ 1 ટટા)પ008; 
[14 1100 870068 1093, 1₹0પાંતેક 010૫ 1૮૦૦] ઉ1૦10 પ્રો 
1019-41 
ઝર ગ છ % (ડીૌ1'૩. 81781003 0૩૪૦૦૦). 


કુદરતના સર્વે નિયમો મં, નિદ્દા; એક ઉત્તમ નિયમ છે, પાછળ 
૪ણવ્યા પમાણે, જીવનરૂપી વરાળય'ત્ર, શારીરિક વ્યાપારો ચલાવવા” 
માં નિર'તર્‌ ગુ'થાયલું રહે છે; તેથી નિયમિત વખતે, તેના જીવનરૂપી 
ક્ષુયતે હુદબ્હાર્‌ વધતે। અટફકાવવાને, તેને આરામ આપવાની જરૂર 
પડે છે. મીઠીની૬, થાકી ગમલા,-વરાળીની ગરમીથી તપી-ગયલા;-વરાળય ત્ર 
(શરીર )ની તારે ધાય છે; અને શરીર તથા મત તેની મોહિનીમાં. 


ગ્રસ્ત યઇ નય છે,-ચેથનરહિત યાય છે;-સમાધિ પ્રાપ્ત કરે છે#. 
માણુસ ૬ર સવારે જણે પુનર્જન્મ લેતે! હાય, એવી તેની સ્થીતિ થાય 
છે. અહો ! દયાલુ પરમાત્મા | તારી શકિત અમાધ છે ! જે નિયમો! તે” 
સડયા છે, તે મતુષ્યના સુખ માટેજ કર્યી છે, અને જે અદમી તેનું 
ઉલ્લ'ધન કરે છે, તે દુઃખી થાય છે. કૈટલાક લોકો એમ કહે છે કે, જેમ 
ખને તેમ થેડુમ ઊંધવાથી, આયુષ વધે છે? પણુ એ વિચાર વૈદક નિયમે।- 
થી ઉટટો છે. તેમજ અનુભવપરથી આપણે જેઇએ છેએ કે રેલ્વે તથા. 
તારખાતાંન નોકરો, જેએનતે આખીરાત ન્તગવું પડે છે; તેએ કદી 
પણુ દીધાયુષી થતા નથી. તેમજ તેએ કદી પણુ ચાલાક અને ચ ચળ 
રહેતા તથી; પસુ રોગાધીન થાય છેટ એથી ઉલડું; જે લેકે રાતે નિય- 








૬૨૪ ' આયુષ વધારવાનો ખરેઇમિયે(. 
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મિત નિદ્રા ઘેરે છે, તેએ ચાલાક, ચ ચળ, નિરે।ગી રહે છે. “મીડીની ૬,” 
એક ઇશ્વરી બક્ષીસ છે, માટે તેતે ૯હાવે। દરેક આદમીએ લેવે। ન્નેઈએ. 


“આશા અને નિદ્રા, આદમી પાસેથી છીનવી લઈશું; તો તેની સ્થીતિ 
કંગાળ અને દુ;ખ્)ી થશે' એમ એક વિદ્ાન કઢી ગયે છે, તે ખેડુ 
નથી. મારે જે આદમીને દીધાયુષી થવાની વાંછા હોય) તેણે નિદ્દાદેવીની 
મ્યાવિવિ ઉપાસત! કરવામાં મશગલ રહેવું. સુવાનો એરડે શાંત અને 
એકાંત રાખવો! જેઈએ. તેમજ તેમાં દીવો કદી પણુ ખળતો રાખવે। 
નહીં; કેમકે તેમ કરવાથી હવા ઓછી થાય છે, અને આપણી ગ્નાને દ્રિ- 
પે।પર અસર્‌ થવાથી, આત્માને નિરાંતે નિદ્દા આવતી નથી. જે લેકે 
સુવાતા ઓરડામાં બત્તપ રાખે છે, વેએએ આ સલાહપર ધ્યાન આપવું 
નઇએ. જ'૬ગીને। ધણો ભાગ આપણે સુવાના એરડામાં ગાળીએ 
છેએ, તેથી તે એરેડાની હવા ધણીજ સ્વચ્છ રાખવી જેઈએ. તે એ 
રડો મ્હારો અને ઉચાણુમાં હોવો જેધઇએ; અતે દિવસે લાંની બા- 
રીએ ખુલી રાખવી ન્નેઈએ; પણુ રાતે ગ્ડતુ પ્રમાણે બ'ધ કરવી જેઈએ. 
સૂતી વખતે વાળુ કદી પણુકરવું નહીં, ખેચાર ડલાક અગાઉ વાળુ કરવું 
અતે ફ્કત થડા ખોરાક ખાવા. (આ સૂત્ર પારસી, સુસલમાન, તથા 
ચુજ્‌[પીયન લેકે એ વિશેષ ધ્યાનમાં રાખવું ન્નેઈએ; કેમકે તે લોકો, 
સૂતી વખતે માંસ સ્દિરાદિ ગરમ પદાથો! ખાય છે.) ૯ 

બિછાતામાં હમેશાં ચતા અથવા પાસાપર સૂવું; * કેમકે તેમ 
ઝરવાથીજ લોહી શરીરતા સધા અવયવોમાં' ફૂરી શકે છે. બચ્ચાંએ 
તથા છોકરાંએના અવયવોમાં જે ખોડખાપણુ ' વાર'વાર જેવા- 
માં આવે છે, તેનું કારણુ,આપરથી સ્પટ માલમ પડી આવે છે; અતે 
તે એકે તેઓ ગમે તેમ આડાંઅવળાં સૂવે છે. તેટલા મારે એવી ખેડ 
ખાંપષુ થતી અટકાવવાને ધેીઉ* વાપરવું જેઈએ. પૈસાદાર લે!કો 
પારણામાં પોતાનાં છે1કરાંને સવાડે છે, તેને લીધે એવાં બાજી ક્રોના હાન 
પમમાં ખેડ રહી જાય છે. માટે બચ્ચાંએ તથા છોકરાંઓને પારષણુ।- 
માં સુવાડવાને બદલે ધોડીયામાં સુવાડવાં, અને તેમ કરવાથી રો। ફાયદા 
યાય છે તે પાછલા પ્રકરણુમાં સમજવ્યુ' છે, વર્ળી કેટલાક લેકે।ને સતી. 
વખતે વાંચવાની, અથવા વાંચતાં વાંચતાં ૬થી જવાતી, ખરાબ રેવ 
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હાય છે. પણુ એમ કરવાથી મગજમાં લોહી વધે છે અને આત્માને 
સ'પૂર્ણુ નિદ્રા મળતી નથી. તેમજ ક્ષયની જહિ થાય છે, મારે એવી 
ખરાબ ટેવ દૂર કરવી ત્નેઇએ. શરીર અને મન, બન્નેને; એક સરખી 
નિદ્રા મળે, તોજ શરીરને સપૂણું જણૂદ્ધાર યાય છે છે. અગગાડીમાં ને 
લોકો ઉ'ધે છે, તેએને ક્ષય પેદા થાય છે; કારણુ કે તેથી ફ્ડત મનનેભ 
તિદ્રા મળે છે; પણુ શરીરને આગચકા આવવાથી, તેને ખરે!બર આરામ 
મળતે। નથી, વળી કેટલાક લોકે એમ માતે છે કે રાતે અગર દિવસે 
શ્રોકસ વખત નિદ્રા લેવાથી એક સરખે।% લાભ છે. કેટલણ્ક વિદ્યાર્થએ। 
રાતે અભ્યાસ કરે છે અતે દિવસે ઉ'ધે છે. તાર અતે રેલ્વે ખાતાનાં 
ધણા નોકરો આખી રાત નગે છે અતે દિવસે ઉ'ધે છે. આવી 'ટેવથી 
તેઓમાં ક્ષય પેદા ષઇ, જ'દ%ી કેટલી ટૂંકી યાય છે તે આપણે ન્નેઈએ 
છેએ. તિદ્રા માટે, રાત્રીનોજ વખત, કુદરતે નિમાણુ ઝીધો છે, અને 
તેનાં કારણો ધણાં છે. દિવસમાં જીવતવ્યાપાર ચઝ્યાં કરે છે, તેને 
પરિણામે સ'ધ્યાકાળે શરીરની ઉષ્ણુતા વધે છે અને તાપ આવે છે. 
અથાત્‌ આદમી થાકી જય છે, તેથી તેને સુસ્તી અને તિદ્રા આવે છે. 
શરીરમાં જે ક્ષય થાય છે તે, ઉ'ધમાં, પરસેવાવારે, નીકળ1 નનય છે અને 
શરીરતી શુદ્ધિ યાય છે. આવી રીતે જદગી ટકાવી રાખવાને; નિદ્રા, 

એક અમૂહ્ કુદરતી એથષધ છે, અને તેને! લાભ સર્વ સાની પુરષે! લે છે. 

મતુષ્યની ૪૬મીમઈ દિવસ, અ એઅતિહાસીક પૃ% છે, અને તેને! ડેન 
લે। ભાગ, (પ્રાતઃકાળ) તરૂણાવસ્મા દાખવે છે; બીજને ભાગ, (મધ્યાન્હ) 
યુવાવસ્યા સૂચવે છે; અતે ત્રીજો ભાગ, (સ'જયાકાળ તથા રાત્રી) ૨હ।- 
વસ્ષ્રા દશ!વે છે. યારૅ ૬ૃહ્દાવસ્થાએ શ્રમ કરવાથી શે। ફાયદો ? સ'ધ્વાકાળે 
મેહૅનતત મજુરી કરવાથી પણ શેોફાયદો ? ખરૂં નનેતાં ઉદ્યોગ અને 
શ્રમ કરવાનો વખત સવારથી સાંન્ટ સુધીનો છે. કેમકે તે વખતે દરેક 
આદમીશ્રાં /વરેષ તાગાત અતે ઉત્સાહ હોય છે. પ્રાતઃકાળે કુદરતની 
સધળી વસ્તુઓ મનને આલ્હાદક!રક અને શરીરને પુષ્ટીદાયક યઈ પડે 
છે. તેતે લીધેજ સવારે ઉલાગી અને મેહેનતુ થવાનો વધારે ઉત્સા$ 
અને ઉમગ પ્રાપ્ત થાય છે, શરીરતા અવયવોને થાકમાંથી મુડત કરીને 
દ્રિત્રાતિમાત્ર આપવાતે।, નિદ્રાનો હેતુ નથી. પણુ જ'૬ગીના ર્ક્ષણુ અને 
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ઢકાવ માટે પણુ પા જર્‌ર છે. જે આદમી બરોબર નિદ્રા લેતે॥ 
નથી, તેના શરીરમાં ક્ષમ પેદા થાય છે અને તેતું ગાત્ર જણે થઇ જેયઃ 
છે. તેનો ચ્હેરે શીકો અને તેજ હીત થાય છે. ખાવાપીવામાં નિયમની 
જર્‌ર હય છે, તેમન ઉબવામાં પણુ નિયમ પાળવાની જર્‌ર છે. દરેક 
આદમીએ ૬-૮કલાક ઉ'ધવુંજ જેઇએ. અતિશય ઉધવાથી, શરીરના 
બગડેલા રસાદિ પદાર્થ એકઠા થાય છે, અને મમસ્થાતોને કરી 
નાંખે છે. આવાં કારણોથી છેવટે ક્ષય પેદા થઇ જ'દગી ટૂંકી થાય છે. 


શારીરિક કસરતથી શા શા ફાયદા થામછે તે, આ પુસ્તકના પેહેલા 
ભાગમાં, બતાવી ગયા છેએ. માટે અત્રે તે વિષે ઝાઝું ખોલવા માંગતા 
નયી. પણુ તત્સ'બ'ધી નિયમે। તયા તેથી આયુષને પાપ્ત યતા ફાયદાએ। 
વિષે વિવેચન કરવા માંગીએ છેએ. માણુસના શરીરની બાંધણીપરથી 
સપણ માલમ પડે છે કે તેને કસરત અથવા હાલન ચાલત %્ીયાની અ- 
તિશય જરૂર છે. સધળી જીવવાર્ળૌ સૃષ્ટી હાલન ચાલન વડેજ ટકી 
રહેલી છે, અતે હાલન ચાલત, એ એક કુદરતી નિયમ છે. 

ઉલ!ગ અને કસરતથી પુર્‌ષ આરેગ્યવાન, અને વીયેવાન થાય છે; 
અતે સ્રી તેજસ્વી અતે પરિવારવાળી થાય છે. મહાન 7ડરીક કહે છે જુ 
અાપષણુને ડ!ાગતી ગાડી હાંકનારનો જન્મ આપ્યો છે. સ્રાપણે ખેદ 
ખેડ વિદ્ત્તા મેળવીતે જદગી ગાળવાની નથી. પણ વિઠ્ત્તા મેળવવા 
સાથે, આયુષ રક્ષણુથૅ; શરીરને પણુ કસવાની જરૂર છે. 4 આદમી 
ચાલે છે-ટટાર રહે છે-તેનું તસીખ પણુ ચાલાક ફહ છે; પણુ જે આદમી 
' ઉ'ધ્વે છે-પડી રહે છે-તેતું નસીબતો પડી રહે છે,-સુસ્ત પડી રહે છે. 
વળી જે લેકે! ચિર'જીવી થઈ ગયા છે, તેઆ હમેશાં ખુહ્લી હવામાં 
પોતાના શરીરને થોડે વખત ગગડતા હતા, ખાવાપીવ। તરફ આદમીની 
શ્રેરણા ખુદ્ધે સ્ત્રાભાવીક રીતે દોરાય છે, તેવીજ રીતે હાલનચઃ ન 
તરક પણુ તેવું આકષેણુ થાય છે. એક ખાળકતો દાખલો ક્ઇંરુ” તે! 
તેપર્થી જગ્‌ાશે કે જન્મ્યા કેડે તુરત તે હાલવા માંડે છે, રડે છે, અને 
ગ્રરીરતા અવયવૉતે ન્ણે કસરત આપતું હોય; એમ કરે છે. પણુ તે. 
કદી ખેસી રહેવું નથી. હિલચાલ, એક કુદરતી (નિયમ છે, અને દરેક 
આદમીએ તે પ્રમાણે યાલવું જેણએ. સવારે અથવા સાંજે એક 
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ફ્રલાક પર્યત ખુલ્લી હવામાં શરીરતે ખૂત્ર કસવું નનેઇએ. ભારબાદ 

અ'ગોાળ કરીને, ખોરાક ખાવો જેઇએ. શરીરની સાથે મનને ષેણુ કસ- 
વાતી ૨ર છે; કારણુ કે મત આરોગી હોય તે।જ શરીર આરેગી રહે 
છે. માટે એ પ્રમાણે ચાલવાથીોજ આયુષ લાંખું થઇ શકશે, એમ દરેક 
આદમીએ ખાત્રીથી માની લેવું જનવેઈએ# બાગ-બગીયામાં, અથવા દરિયા 
કીનારે આવેલી જગામાં, અયવા તીધૈના સ્થાનોમાં; ફરવા હરવાની 
ક્રસરત-ખીજી કસરતે। કરતાં વધારે લાભકારી છે; કેમકે તેથી શરીરને 
પુષ્ટી મળવા સાથે, મન) (આત્મા) વિવિધ પકારની કુઠરતી અતે મને।- 
ર જક વસ્તુઓનાં દશૈતથી, પજુલીત અને આરેગી યાય છે 


એક બાબત હમે વાંચનારના 9; ગજપર ઠંસાવવાની વિસરી ગયા 
છેએ; અને તે એકે હદબ્હાર કસરત કરવાથી; અનિયમિત અતે રરી- 
રના ગન્ન ઉપશાંત દાંત પીસીને કસરત કરટ્વાથી,-નિખાલસ જેવા 
ભારે ખાજવાળા પદ્દાથા હ મેશાં ખેલવાથી,-તેમજ કસરતને એક લ્યસન 
જેનું કરી નાંખવાથી, આયુષ ટૂંકું થાય છે. અ'તઃકરણુના શામે, 
અજીરષ્યુ, અતિસાર, ક્ષય ઇયાદી ગભીર રંગો, તાલીમભાને અને 
ખ્લાસોઓએ માં વિશેષ દૃણીગોચર્‌ થાય છે, તેતું કાર્ણુ એજ છેમ કેટલાંક 
આદમીએ। હમે એવાં જેયાં છે, કૈ જેઓ ભરળ”્યુવાનીમાં, તાલીમના 
પ્રતાપે, વાપ્ન અને સિહ જેવા લાગતા હતા; પણુ સ'સારી ઝુસરીમાં 
નેડાયા બદ, દમીયેલ્ન અને હાડપિ'જર્‌ જેવા થઇ,મ્ટૂંક ઉમ્મરે મટષુ 
પામ્યા છે.* તેટલા મારે ખાવાપીવામાં અને ખીજી ખાબતોમાં નિયમ” 
રાખવાથી ફૂાયદે થાય*છે, તેમજ કસરતમાં પણુ નિયમ રાખવાથી 
જ્રાયદે યાય છે, એમ દરેક વાંચતારે ધ્યાનમાં રાખવું ન્નેઈએ, 
---4૧૯૬૦ડઝજ--- 
પ્રકરેણુ ૪. 
ખુલ્લી અને સ્વચ્છ હવામાં રહેવાથી થતા ફૂાયદ!? 
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આપણી જ'ગીના ટકાવ માટે જેજે ચીજેતી જર્‌ર છે, તેમાં 
સૌથી ખઅમસની, હવા છે, ખોરાક શિવાય સસાપણે ધણુફ દિવસે। ઢાઢી 


તયૃર્ટ આયુષ વધારવાનો] ખરે ઇીમિયેો, 
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શકીયે. પાણી વગરે પણુ કેટલાક કલાક ચલાવી શ#ીયે; પણુ હવા વ- 
ગર આપણે ક્ષણુમાત્ર પણુ જીવી શકતા નથી. જેમ જ'દગી માટે હવાની 
પ્રથમ જરર છે; તેમ શરીર્તે ત'દુરસ્ત રાખવાને ચોખી દવાની 
જર્‌ર છે. મોટા શેહ્ેરામાં જે મરણે। થાય છે પેતી ટીપ તપાસતાં માલમ 
પડે છે, કે ધણાક આદમીએ, અતે બચ્ચાંને મોટો ભાગ, અસ્વચ્છ 
હવાથી પેદા યતાં દરદોને લીધે મરણુ પામે છે, અરવચ્છ હવા આપણી 
ત'દુરસ્તીપર્‌ કેવી ખરાભ અસર કરે છે, તે વિષે ગરીબ કામદાર લ- 
કોની ત'દુર્સ્તીતી હાલત જેઓ તપાસશે, તેઓની ખાત્રી થયા વગર 
રહેશે તહીં, ગરીબાઈ અતે ભૂખમરે! વસ્તીના વધારાતાં પરિણુ।મે। છે; 
વસ્તી વધવાથી સ્વચ્છ હવા ખખડી પડેછે અતે બગડે છે. તે ઉપરાંત, 
ગીચે।ગીચ ધરેવાળા મોાહોાલ્લાઓની અસ્વચ્છ હવા તથા બીજ ગ'દ- 
૪ીને લીધે પણુ ધણાં મરણે। નિપજે છે. 

આપણે જે હવા શ્વાસમાં લઈએ ઈએ, તેમાં ત્રણુ પ્રકારના વાયુ 
'હયાત છે. (૧) એધ્ષીજન; ( ર ) તાઈટ્‌।ાજન; ( ૩ ) કાબીનિક એસડ, 
હતે આવી હવા શ્વાસમાં લીધા પછી, શવીરમાં તેતું શું' થાય છે તે 
તગુવું જરેરનું છે. પ્થમ તે। હવા આપણુ નાકવાટે દાખલ થાય છે; 
નાકના પાછલા ભાગ આગળ એક નળ ગોઠવેલી હેય છે અતે તે 
આપણા ગળામાં ઉતરે છે. ગળામાં થં, એ નળી છાતીમાં જય છે 
અતે છાતીમાં દાખ્લ થયા પછી, તેતા ખે ભાગ થાયે છે. જમણે્‌। ભાગ 
જમણા ડ્રેશ્મામાં જય છે; અને ડાબો ભાગ ડાખા [ફેદ્સામાં, માણુસને 
ખે ફેફસાં હોય છે; અનૅ હવા નાક વાટે થઇ, ગળામાંની નળોવાટે છા- 
તી માંહેતી નળીમાં ઉતરે છે અતે ત્યાર બાદ બન્‍ને ફેફસામાં જાય 
છે. ફેક્સાં અતિસૃદ્દમ કોથળીઓતા ખતેલાં છે; અતે તેમાં હવા 
દાખલ થવાથી ડેયળએ। ભરાઇને જલી જય છે. અતે કે'ષળીની અ - 
દરતી ખાજા હધયાથી ભરાઈ જય છે, તેજ વેળાએ ૬રેક કેથળીની 
બાહારની બાજુએ થોડુક લોહી આવીને એકડું' યાય છે. એ લોહી 
ગ્પયાપરણુા। આખા બદનતમાં સધળે ફૂરીતે આ ઠેકાણે જ માર્વ થાય છે. હવે 
જે લોહી આપણા શરીરમાં ફરે છે તે, દરેક અવયવતે જેઈઇતો ખોરાક 
આપતું આપડું; તથા તેમાથી નીકળતે। કચરે। સાથે લેતું લેતું, આપણાં 
ફ્રેદ્સાંતી કેધળીઓની બાહારતી બાજુએ આવી પોહૉંચે છે; તેન 
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વખતે ગ ક્ોથળીખૉની માંહેની બાજા, શ્વાસમાં લીધેલી હવાથી, શરાઇ 
“તય છે. આપણી હવામાં “ગ્મૉક્ષીજન' વધારે હે।ય છે અને “કાબોનીક 
ગ્વંસોડ' જુજ હોય છે; તેથી બગડેૅલુ' લોહી, કોથળીની અ'દરતી હવા- 
માંઘી “ગોૉક્ષીજન' સુસી લે છે અને પોતાની પાસે જે 'કાળાનીક 
સ્ખેતીડ? પુરાંતમાં પડેલી હેય છે, તેને ફેર્સાંતી કોથળીમાં ફે|કે છે. એ 
પ્રમાણે કોથળીની અ'દરની હવા બગડી જય છે અતે લોહી સ્વચ્છ ઘઈ, 
ચાલતી પકડે છે, કોષળૌમાંની હવા કે જે ઝે? થાય છે, તે પ્રશ્રાસ વારે 
ખ્ઠાર નીકળી ન્નય છે અતે “ગમક્ષીજનત' તેમાં આબથાથી તે હવા રુદ્ધ 
ચાય છે. કુદરતના મો।ઢા કારખાનામાં, કોઈ પષ્ુ ચીન નકામી પેદા થતી 


નથી. ઝાડપાન, આપણૂ શરીરમાંથી નીકળતી હના, પોતાના ૬મમાં 
લઈ, તેમાંથી “કાબીતીક સંસીડ' ચુસી ભે છે, અને તેને ઠેકાણે “શ્વાન 
ક્ષીજન' પેદા ફરી હવાને પાછી સ્વચ્છ કરે છે. એ પ્રમાણે ઝાડપાન 
આપણે મારે જીવે છે, અતે આપણે તેતે માટે જીવીએ છેએ. 


ઝાડપાત આપણી સેવા માત્ર દિવસેજ કરે છે; રાત્રે તો તેના 'ઓક્ષો- 


જત? ચસ લઇ 'ાળીનીક સ્મૅસીડ' પેદા કરે છે. તેટલા માટેજ બાગ 
અગીયામાં રાતે ફરવા જવું જેખમકારક થઇ પડે છે. દરીયાએઓ તયા 
માહાસાગરે પણુ ઝાડપાનની માફક, આપણી સેવર રે છે. માણુસ, પશુ, 
પસી, ઝાડપાતૂ, અને જીવજ'તુ ઇત્યાદિ, પોતાના શ્વાસ વાટે જે ખરાખ 
ડવા હર બડીઝે બાહર કાહે છે, લે સધળી કેરી અધ ગ'દ૪થી ભર પૂર 
હવા, પળનત્દા જપાઢા સાથે, જગીનની શપાટી છેડી, ૬રિયાપર ધસડાઇ 
“ય છે. તેમજ નદીજોર્મા જે ગદકી આપણે ફે'ફીખએે છેએ, તે પશુ 
દરીયામાં થસડાઇ જય છે. એવી રીતે, આ મે।ટા પેટવાળા પાણુરૂપી 
રાક્ષસો સધળ ગ'દ#ી ભક્ષ કરી ન્તમ છે, ષણુ તેના બદલામાં, આપણુને 


કામ લાગે એવી વસ્તુએ, તેએ। આપણુને આપે છે? સૂરજની ગરમીથી 

સાગરતું પાણી ગરમ થઇ, વરાળના આકારમાં, જમીનનું તળી૬' છોડી? 

આકાશપર ચઢે છે, એ વરાળતાં વાદળાં બંધાઇ આપણુને વર્‌* 

સાદ પુરે! પાડે છે. હવા અને પાણી; આવી રીતે નિરંતર મુસાદરી 

કયૉ કરે છે, અને એ મુસાફરી એક ધડીભર પણ્‌ બ'ધ થાય તે, પ્રાણી 

સાત્રતો સસુળગે। તાશ થાય. સ્વચ્છ હુવા જ'દગીને અમૃતરૂપ ષઈ પડે 
3૧૭ 


કક આધપુષ વપારવાતે ખરે જીમિથે, 


સાટા તારક: 
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છે; પશુઅસ્વચ્છ હવા વિષર્‌પ થઈ પડે છે. તેટલા માટે દરક આદમીએ 
પોતાની જવનશકિતનતા ટઢકાવ મારે, ગામ અમવા શૈહેરની બાહાર 
જૂરેવા જઈ, તિરતર સ્વચ્છ હવા પીવી જેપીએ. હરવા ફેરવા જવાતો 
હેતુ ફકત શરીરને કસરત આપવાતે। નથી, તેથી ઝવનશકિતિને પણુ 
પુષ્ટી મળે છે. વળી જે લેકે। હમેશાં પ્છુલ્લી હવામાં ફરવાની ટેવે રાખે 
છે, તેશ્નોની લામણી તથા મતેરત્તિ મજબત બતે છે. એવા લોડેને 
હવાથી થ1ા ફેરફારની કાંઈજ અસર થતી નથી. ગરમીના ઠિવતોમાં 
સળેખમ થતો નથી, પવતના ઝપાટાથી સંધિવા, તથા «હ૬યશૂળી થતાં 
નથી, પણુ એથી ઉલટું, વિધાર્થી* અતે વેપારીઓ કે જેએ 
હમેશાં ધરમાં ખેસી રહે છે, તેએની લાગણી તૌત્ર થાય છે અને 
હવાના ફ્રેરારથી તેમના પર ડુરત અસર યાય છેર 


-૯૯ઝઝ્ક-- 


ગામડામા જદગી ગાળવાથળી શતા ફૂડ? 
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કુદરતના નિકટ સ'ગમમાં જેઓ રહે છે, તેઆ સધળી ખાખતેમાં 
જ્ઞાગ્યશાળી ધાય છે. ગામડાંના લે।કો કુદરતી પૃથ્વીપર્‌,રહે છે, અને 
તેતે લીધેજ શેડેરી લે।કોા કરતાં વધારે ભાગ્યશાળી થાય છે. આરોગ્ય, 
સુખ અતે પૈસો, એ ત્રણે વસ્તુઓનો એક સરખે। લાભ; ગામડીઆ- 
એજ ભોગવી શકે છે. શરીર અતે મત ગામડામાં નિરોગી રહે છે. 
ગામડામાં ધણા વખત જીદગી ગાળવાથી લાંખુ અતે સુખી આયુષ પ્રાપ્ત 
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થાય છે. તેનાં કારણે। ધણાં છેન (૧ ગામડામાં વસ્તી ષેડી રેવાથી),. 
«યાંતી હવા સ્વચ્છ અતે જીવનશકિતને પુર્દદાદાયક થઈ પડે છે, (૨) 
ગામડામાં ફ્કત સારો અને સુકે ખે1૨ક મળી શકે છે અને તે શરીરને 
નિરેમી રાખવામાં સાહાયભૂત થઇ પડે છે. (૩) શેહેરમાં શાક તરન 
કારી, મીદાજી, પકવાન્ન ઇત્યાદિ તુક્સાતકારક પદાથા સેહેલથી મળ 
શકે છે; અને તે ખાવાથી વાયુ, પિત્ત અમને મૃત્રાદ રગે! જન્મ પામે 
છે; અને આયુષને ઢીકુ' કરી નાંખે છે. (૪) ગામડાના લેે।ને દમેશા 
ખલી હવામાં મેહેતત મજીરી કરવી પડે છે, તેથી તેમના શરીરના 
અવયતે॥ કટુ યાય છે અને જીવનશકેત ૬હિ પામે છે. (પ) શાંતિ, 
અઃન'દ, અને સ'તાષ, આયુષવધક મતે।ઇૃત્તિએઃ ગણાય છે, અને તે 
ગામડામાં પ્રાધાન્ય ભોગવે છે. (૬) શેહેરામાં અનીતિ, બ્યભીચાર, તષા 
દૂરાચાર હમેશાં દ્રૂ્છીગેપચર થાય છે. તેને લધે મેટા તેમજ જુવાન 
આદમીઓના મનપર, તેની માડી અચરની છાપ પડે છે, તેમના મને 
વિકાર ઉમ્ર અતે ગરમ થાય છે, અતે એવી રીતે મન વિકારી ષવાથી , 
શૈગી ધવાથી# તેને। પત્યાધાત શશી યાય છે* થરીરનાં ના, 
તેમાં મુખ્યત્વે કરીને તતુમાળા, તુરી નય છે; ક્ષયની ભંદ્દે યાય છે; 
મખેસ્થાનો નિબલ ષવાથા, જણે હાર કસ્વાને અશકત થઈ પડે છે, અને 
છેવઝે મ્પયુઠુ'ટ કુ મર્ષ, કાયા મિટીરેપ યઈ જય છે. વાંચક વગ | હો / 
તમે રોરેરી જ'દમીની અ સળી તિડાળા | અને પેશી ગામડાની છ છી 
તરફ જુએ! એ ખે વચ્ચે કેડઘે! તફાવત વાર્‌ ! વાસ્તવીકર રીતે જ્નેતાં 
એ ખે વચ્ચે ગ્માસમાર્ન જમીનને। ડ્રેર છે. “ગામડામાં લાંળે। વખત 
“દગી ગાળવાથી દીધાયુષી થવાય છે; એ સૂન દરેક વાંચનારે પોતાના 
મગજપર ડસાવવું જેપીએ, કારણુકે જ અનુભવ સિદ્ધ છે, ચિરંજીવી 
મુરૂષાતી સ'ખ્યામાં, જેઓ સાથી મ્હેરી વચે મરણુ પામ્યા છે. તેએ 
પોતાની જ'૬ગી લાંમો વખત ગામડામાંજ ગાળતા હતા. 

દય કીં જદગી મતુષ્યની મૂળ અને સ્વભાવિક જીદગી મતા 
યલી છે તેમ છતાં હાલના જમ્તામાં ગામડીઆએ પોતાતું મૂળ વતન 
છેડી નઇ વસે છે; તેમન પોતાનાં છે।કરાંએને ભષ્યુવવા ખાતર 
શેહેરમાં રાખે છે; અતે એ રમાણે ગામડાની વસ્તી ઠદિતપરદિન ધરતી . 
જાય છે. આ, અફસોસની વાત છે! ગામડાનું ખરે સુખ છેડ દ૪, 


૧૩૩ આયુષ વધારવાતે ખરે ૪ીમિને(, 
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રેહેરમાં જઈ વસવું, એ, એક દુ:ખને! રાપલે। માધે હોરવાં જેવું છે. પણુ 
આપણા ખેડુતોની હાલતી ગરીબ અને દુઃખી સ્થીતિને લીધે તેઓને 
એમ કરવું પડે તો તેમાં નવાઇ પણુ શી? પાચીન કાળના ત્રાષીએ 
જુર્સદતે વખત ગામડામાં અયવા તીયે સ્ન!તમાં ગાળતા હતા, અસલના 
વિદ્ાને।, ૨જહ્ૂારી પુશેષો, તથા ભસ્કરી અમલદારે, જુરસદને। વખત, 
પાતાના ખેતરમે1 માળતા હતા. ૬ાલના લે।કે એ પ્રમાણે ચાલે તે 
ખચીત સુખી થાય; ખેતરમાંથી કસ અને ૬ૂળદ્રપતા ઓછી થતીં 
જાય છે તેમાં વધારે। થાય, અને તત-મત આરેગી રહેવાથી દીધાયુષને। 
લહાવો પ્રાષ્ત થાય. વળ થામડામાં 87'દગી માળવાથી, સ'ગીન લાભે 
મળે છે. સ્વચ્છ હવા, હેસરેત, અને પષફ્લ્લીત મનરૂપી અમૃતપાન, 
ગામડામાંજ મળી શકે છે. આવાં અમતપાતથી શરીરતું પુતર્ઝવન 
દર વષ સ'પૂણુ યવાથી, આયુષ લાંબુ અને ટકાઉ થાય છે. 
ન----ન-ફેલ્ઝ------ 
ત્રક્ર્ણુ ૬. 
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મુસાશ્રી કશ્વાથી થષુ। ફાયદા યામ છે. તેમજ આયુપ્ન વધારવાર્તું 
અટ એક મોટું સાબત છે. મુસાફરી કરવાથી શરીરના અવયવો ગાન 
લાક રહે છે; તરેહ તરૅહતા દેખાવો અતે કુદરતની લીલા તિહાળવાથી, 
આત્મા પ્રજુલ્ભીત થાય છે; સ્વચ્છ હવાને અમૃતરૂપા પ્યાલો આપશે 
પીએે છેએ, અને આખા શરીરની શુદ્ધિ અતે જણુંદ્ધાર પ્રાપ્ત કરી 
શકાય છે. મુસાફરી કરવાથી જીવનક્ષય વધે છે ખરે; પણુ પાચન 
શકિત મજબત થવાથી, શરીરને થયલાં તુકસાનને। ખદલ્ે।, ખોરાકથી 
મળે છે, અને મનને પણુ મનમાનતતેો ખોરાક મળવાથી, ક્ષયનું પુત- 
જીવન બેવડુ થાય છે. તેટલા માટે જે લેકેને હમેશાં ખેસ રહેવાતી 
રવ હોય, અધવા જે લોકોને ગઢ વિષયોને અભ્યાસ અને મનત કર- 
વામાં ગુ'પાયલા રહેવું પડતુ' હોય, અથવા જે લેકે ખેઠા ખેટા, 
વિચારો અતે તર'ગોમાં ગરક; થર્ષ ધેલા (11712001803 ઉૈ11ક0&) બનો 
ગમા હ્ય, તેઓએ ઉપર્‌ જણાવેલા ફાયદા ધ્યાતમાં લર્ષ, તે પ્રમાણે 
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માલવું જનેઇએ. જેવી રીતે ખાવા પીવામાં અયવા કસરત કરન 
વામાં કેટલાક નિયમે। પાળવાથી આરે।ગ્ય અને આયુષને રેકે। મળે 
છે, તેવી રીતે સુસાફરી કરવામાં પણુ કેટલાક જગત્યતા નિયમો 
ધ્યાતમાં રાખવાથી આયુષને તુકસાન થતું અટકે છે, તેટલા માટેતે 
નિયમે। અત્રે દરી।વવાથી ફાયદેજ યશે એમ હુ ધારૂ' છુ. (૧) મજબૂત 
આંધાના આદમી માટે પગે ચાલીને અથવા ઘોડેસવાર થઇને મુસાફરી 
કરવી લાશકારી છે. પણુ નખળા આદમીતે ગાડીમાં ખેમને સુસાફરી 
કરવાની હમે ભલામણુ કરીએ છેએ. (૨) ગાડીમાં સુસાફેરી કરતી 
વખતે, એકતી એક સ્થીતિમાં બેસો રહેવું નલી. થોડે વખત ટટાર 
ખેસવું અને થોડીવાર અઢેલીને ખેસવું અષવા સુવું, આમ કરવાથી 
શરીરતે, ગાડીતા આચકા, એક મરખા લાગે છે. (૩) જે લેકેને 
હંમેશાં ખેસી રહેવાતી ટેવ હોય છે તેમણે ગાડીમાં બેસીને એકદમ 
સુસાફરી કરવી નહં; પણુ પ્રથમ થેોડે। થોડે ચાલવાતો માવરે। રાષ્યવે।. 
(યારબાદ ગાડીમાં મુસાફરી કરવી. જેવી રીતે પાણી પીવાની આદત- 
બાળાને, એક્દમ મધુપાનની ટેવ પાડવાથી, નુક્રસાન થાય છે, તેવીજ 
રીતે ખેસો રહેવાની અઃદતવાળાતે, એકદમ ઝુસાપ્રી કરવાથી નુકસાન 
થાય છે, “એક ટેવ છોડીને બીશ2 ટેવ પાડવી હેમ તે તે ધીમે ધામે 
પાડવી, કારષુકે તેમ કર્વાથીજ કુદરતને તવી ટેવને અભ્યાસ કરવાતેો 
વખત મળે છે, (આ સૂત્ર સારી ટેજોના સ'બર્ધમાં વાપરવાની મે 
ભલામણુ કરીએ છેએ. મ (૪) શરીરની પ્રકૃતિ તથા બાંધાના ષમાષ્યુમાંજ 
મુસાફરી કર્‌વી ,શતેઇએ, રાત્રે સુસાફ્સી કરવાથી હાનિ થાય છે; નિદ્રાને! 
નાથ થાય છે; પરસેવો થતો! સ્મટકે છે; ઝેરી હવા શ્વાસમાં જાય છે? 
અતે ક્ષય શહે પામે છે. (૫) મુસાફરી ફરતી વેળા ખાવા પીવામાં 
મિતાહારી થતું જેઇએ. કારણુકે શ્રરીરતી [હલચાલથી, હૈજરી નખળી 
પડી જય છે, અતે અતિશય ખાનાની આતાકાનતી કરે છે. સુસાફરી 
કરવાથી *શરીરની ઉષ્ણુતા (સ્વાભાનિક) વધે છે. માટે ગરમ આફલહાર 
પાત કસ્વાને બદલે, થડ વનસ્પતી ખોરા ખાવો જેઇએ. તેમન 
સ્વચ્છ અને ગાળેલુ' પાણી પીવું જેઇએ. (૬) મુસાફરી દરમ્યાન, 
શરીર અને મનતે અતિશય શ્રમ કદી આપવે। નહીં. એમ છતાં, 
આદમીને યુસ્તી જાગે, બમાસાં આવે; ઉ'ધ ઉડી નતય,-અથવા ભુખ 
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૧૩૪ જાયુવ વપધારવાતો ખરે કીમિયે, 
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મરી તય, મ્હોમાં કડવો! સ્વાહ આવે, અને તાડી #લદ થાય-તે। તેણે 
આરામ લેતે! અતે ધોડી ગરમ ચાદા પી. (૭) સ્ુસાફ્રી દર્મ્યાત; 
નબળા અદ્ધમીખએે શરદીતા ભોગ થતાં અઢકવાતે, ગરમ કપડાં અને 
મોજાં પહેરવાં જઇએ. તેમજ થ'ડે ષાણીઓએ પા શરીરતે સ્વચ્છ 
રાખવું જનેઇએ કેમકે તેમ કરવાથી સુરતી જતી રહે છે અતે જ'તુએદ 
હારીરમાં પ્રવેગ યતા અટકે છે* 
----ફ૦ડ#ક*---- 
મ્રકરસુ ૭ 
યામડીની સ'ભાળ રાખવાથી તથા તેતે સ્૧૨૭ રાખવાથો 
થતા ફાયદ!# 
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ડાક્ટર રેઝેત્થલે શર્સરના, બે ક્ષેત્રફળોમાં, વિમાગ ૪ીધા છે. 
(૧3 શરીરની અ'દરતું અથવા 'મર્મી ઉતપન્ન કચનાર્‌' છ્લેનફળ; (૨) 
શરીરની બ્હારતું અથવા ગરમીને પરસેવાર્‌પે બ્હાર કાઢનાર ક્ષેત્રફળ, 
(ચામડી). આ ખેતી વચ્ચે એક મધ્વ ઘ્લેત્ર છે. અ'દરતા હૈત્રફળમાં. 
રમાયખ્ી બળતણ્‌થી ઉષ્મગ્તા પેદા થાય છે; બ્હારત ઘેત્રયળમાંથી 
(ચામડીમાથી) ગરમી પરસેવારૂષે બ્હાર નીકળી ન્ય છે.ટ હવે આ 
પરથી સપણ માલમ પડે છે ક, આ ખે પ્રતીપહ્મ્‌ ક્ષેત્રફળામાં જે 
લે'રી ફેરે છે તેતો જમાવ?ધી જીવનશકિત અને જવનળ્યાપારોપર 
ધ'ગી અસર ષ્રાય છે. બ્હારની ઠડી હવાડો લીંધે, ચામડીની ધમનીઓ 
સુત થાય, તે] તેમાં ફરતાં લોહીનો જથો. વધગે, અને તેથી થોડી 
ગરમી “હાર જતી રેહશે. ચામકમાં કરતુ લોહી થોડું હશેતો અ'૬” 
રના ક્ષેત્રફળમાં લોહી વધારે ફરતું હશે અતે તેથી ગરમી વિશેષ 
પેદા યશે. આ ખેની મિશ્ર બસરથા થ'ડા દેશોમાં મરમીની ઉત્પત્તિ 
વધારે હોય છે. તેમજ તે ઝાઝી બ્કાર જતી રહેતી નથી. ઘ*ડા દેશોના 
લેકે! હમેશાં ગરમ કપડાં પેડડેર રખે છેતેથી ગરમી અને શરદી 
સમતે।લપણેં ટકી રહે છે. ગર્‌મ દેશેમાં આથી ઉલટું ધાય છે. આન 
સપામતી ગરમ હવાતે લીધે ચામડીની ધમનએ વિસ્તૃત ધાય છે.. 
તેયી શરદી વધારે થાય છે અને ગરમી ઝાઝી પેદા થતી તવી, અ'૬- 


અગેળ કરવાથી થતા ફાયદા, ૧૩૫ 
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રના જ્ઞેત દળમાં જેમ લોઢી એખ, તેમ ઓછી ગરમી બહાર નય 
છે. તેતે લીધે ગરમીની ઉ:પત્તિ કમી થાષ છે અને છવન ક્ષય સેહેજ; 
નહી જેવા થાયછે. આવા સનેગોને લીધે મરમદેરો માં થેડ! 
ખોરાકથી પણુ છ'૬ગી ટકી શકે છે, દાખલા તચકે, “તનેરેકન' નામની 
આમબેોટનતા ખલાતીઓબાતે, છીંઠીમાકાસામરતી સફર દરમ્યાન, 
લાંબા વખત સુધી ઉપવાસ કરવા પડયા દતા; તોપણુ તેએ જવી 
શકયા હતા. તેએ ષ'ડા દેશોમાં સફર કરતા હેત તો થોડા દિવસમાં 
મરી ન્નત, તેનું કારણુ એ છે કે આમપાસનો ગરમાને લાધે, પેોતાતા 
શરીરની ગરમા થ્કાવી શાખવાતે, તેમના શરીરની પુરાંત ગ*મીતી 
જરર નહોતી; અને તેથી તે પુરૉત ગરમી પુરી જવાને બદલે જળવાઇ 
રહી હતી. 

ઉપર જે કહી ગયા તૈપર્‌થી સ્પષ્ટ માલમ પડે છે ચામડી શરીરની 
ઉષ્ણુતા જાળવી રાખવામાં, જવતશકતિને ટકાડી રાખવામાં, અને 








છવનતક્ષઃને કાખુમાં ફાખવામાં, એક અતિ અગત્યનો ભમ બજા છે, 
પાછલાં પ્રકરણોમાં જણુઃવ્યા પ્રમાણે; આયુષતા આધાર ₹વનતશકિત 
અતે જવનક્ષયની ન્પરતાનિકતાપર રહૅલે! કે, ચામડી આપખષ્ુ। શરીરતું 
માત્ર રેક્ણુ કરવાને કર નથી; પણુ તેતા વ્યાપારે!પર્‌ આરે!” 
ગ્યતા, અને, લાંબા આયુષની દેરી પણુ, લટકેલાં છે. ચામડીની સ'ભાળ 
રાખવી તંથા તેતે સ્વચ્છ રાખવી, એ, આયુષ વહ્ારવાનું એક સાધન 
છે; કારણકે શરીરમાં જે રસાદિ ઠવ્યો, ક્ષય પામે છે તેને પરસેવારૂપે તે” 
ખઢાર્‌ કારે છે. ચામડી”એક મુને છે. તલે નખળી અતે ઢીલી થાય 
તે! શરદી અતે ગરમીની અસ? તેપર જદ્દી ધાય છે. સંધેવા, નજળે।, 
દમ, પિત્તજવર, હરસ ૬ યાદે ગભીર રોગે! «ન્મ પામે છે. જે લેય 
દરરોજ ન્હાપ્તતે ચામડીને સાફ રાખતા નથી તેઓને એવા રોગો યાય 
છે. શરીરતું પુનઝતન અથવા રુહિ કરવામાં પણુ ચામડી ધણી સાહાય 
ભૂત થઈ, પડે છે? 

તેટલા મારે તિરેમી રહેવાની અતે લાંખુ આયુષ ભોગવવાની 
ઇચ્છા રાખતારા આદમીએ દરરોજ તેલ અથવા સાખુ ચોળીને ઉદયે 
પાણીએ.-ન્હાવું જઈએ; અને યારબાદ ટુવાલ વડે શરીરને ખૂબ લુછી 
નાંખો, સ્વચ્છ વસ્ત ધારું ઢરવાં ભેઈએ. એમ કરવાથી ચામડીન્ત 


જફ ભ[યુષ્‌ વધારવાતે! ખરે ઇીમિને. 
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છિદ્દા પ્રુલ્થાં રહે 9 અતે પરસેતાને ખાદાશ નીફળવાને રસ્તો આપે 
છે. આપણામાં તીથે સ્નાન કરવાતે। રવેયો ચાલે છે તેતો! હેતુ ધાર્માક 


જ્ય; તોપષ્યુ તેથી શરીરની ત'દ્રસ્તી અને આયુષપર લાભકારી અસર્‌ 
ચાય છે. માટે સતાન ફરવાની દરેક આદમીતે હમે ભલામણુ ડરીયે 


અ 


છેએ. તીથેપર અતે નદીમાં નહાવાથી ખેવડૅ। ફાયદો હાંસલ ધાય છે, 
(૧) પ્રાતઃકાળે સ્તાત કરવા જવાથી શરીર તયા મતને, ખુલ્લી હવા, 
ભિન્ન ભિન્ન રમણીય દેખાવે1, કુદરતની લીલા, અતે કસરતર્પી 
પુષ્ટી કારક ખોરાક મળે છે; અતે તેથી તેએ નિરોગી રહે છે. (૨) 


અ'ગેોળ કરવાથી ચામડી નિરોગી અને મજબત થાય છે; રોગે સામે 
તે ટકી શકે છે. અ'ગોળ કરવામાં કેટલાક નિયમે। પાળવાની જરર છે, 

અ'ગેોળ છમેશાં ભુખે પેટે કરવી; આપણે તીમાં ન્હાવા જઇએ છેએ 
તે લાભકારી છે; કેમકે પ્રાત;કાળે આપણુ પેટ ખાલી હોય છે. જમ્યા 
પછી તીર્થ સ્નાન કરવું, જેમ. ધમ વિરદ્દ છે, તેમ જમ્યા પછી “હાવું, 
સાસરિક અતે માનસિક ષધે વિરૂદ્, અવદિત, અને હાનિકયા છે. 
ગ્મેમ છતાં અ'ગોળે ક્રરવાતી મરજી થાય તો જમ્યા પછી ચાર કલા૩ 
રહીને તેમ કરવું. 


લારમાતસાતવતા ઉ એ કીં (“-યાણપણતભામગણા 1480 


મકરણુ 


પૃષ્ટીકારક ખેોરરાકની જરૂર-ખાવા પીથામાં (મેતાહાર- 
વનસ્પતી ખોરાકની મેશસા તથા શ્રેષ્ટતા? 
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ડાકટર મ્મંબરનેથી પોતાતા ભાષણુમાં કહે છે કે મતુષ્ય વગમાં, 
ત'તુ રોગો! અથવા વાયુના રોગે! જન્મ પામે છે તેતું કારણુ અમિતાહાર 


પણાં શિવાય ખીજી' કાંઈન્ટ નથી. અકરાંતીયાની માફક ગડખી ગડખીને 
બઆવાથી, હે।જરી તથા આંતરડાં, ખોરાકના ખોના નીચે ન્નણે છું દાઈ 
જતાં હોય તેમ, નબળાં પડી ન્નય છે. ધષા। લોકો અ'તશમ ખાવામાં 
મહિમા સમજે છે. તેએ પોતાનાં છે।કરાંએને પણુ બચપણુથી જ ભારે 
પદાર્થ ખાવાતી ટેવ પાડે છે; શ્મને જુવાનીમાં કેઈ ગભીર વાયુના 
રેગો થાય છે સારે તેઓ એમ માતે છે કે છોકરાંને કાંઈ નજર 
લાગી છે અથવા તે! ભૂત વળગ્યું છે. દોરા માંદળીયાતા ઢોંગ સોંગ 
કરવા મડી કરય છે; રાઇ મીઠાં ઉતારે છે; અથવા તે! કુલ્લી નચાવે 
છે. આવી અગ્ઞાનતા અતે આવા વેહેમે। કૈળવાંયંલા પુરૂષોમાં પુ. 
પ્રમ'ગોપાત દૃષ્ટીગાચર થાય છે, એે ધણુજ ગરમ ભરેલું છે* તેટલા 
માટેજ હમારે કેટલોક વૈદક બોધ અત્રે આપવાતી જર્‌ર પડે છે. (1૧) 
ખાધેલો ખોરાક પાચન થાય, તોજ શરીરને પુછી મળે. જેને લાંબી 
૬દગી ભોગવવાની ઇચ્છા હોય,-તેણે નિરાંત જીવે અને ધીમે ધીમે, 
ખોરાક ચાવીને ઉતારવાની ટેવ પાડવી, કારણુકે એમ કરવાથી લાળ 
સાથે મિશ્ર થઇ, તે પોચો! પડૅ છે અને જલ્દી હજમ ચાય છે, (૨) 
ખોરાક બરેખર ચવાઈને ભુકે। થાય તોજ હજમ થાય છે. માટે દાંતને 
મજબુત રાખવાની સ'ભાળ લેવી. ધડપષુમાં દાંત પડી જાય છે અને 
તેને લીધે અજરણુ થાય છે. મારે નાનપણુથીજ દાંતની કા 
“ લેષી.કે જેથી ધડપણુમાં તે 2૪ રહે. માંસાહારી લોકોના દાંત ગદા 
અતે નખળા છોય છે. તેતું કાર્ધુ એ છે કે માંસના રેષા દાંતની વચ્ચે. 
ન 





શી રહે છે અતે તેને નબળા કરે છે. ભી ઉલટું, વનસ્પતી 
ખોરાક ખાનારામોાતા દાંત ધણા મજબૂત હોય છે. હાલના જમા- 
“નામાં દોતનાં મજનતોાતેો ખપ વધતો જય છે, તે બીતાપશ્થી જ 
“સાખેત ધાય છે કે હાલની પ્રશ્ઝતા દાંત ધણાજ ગગડી પડયા છે. 
પણુ જમી રહયા પછી 'દાંતતે [ખૂબ ઘસીને ધોઇ નાંખ્યા હોય, 
અથવા જમી રહા ખાદ કકડો બળેલી રોટલી ચાવીતે ખાંધી 
હોય, તો દાંત મજબૂત રહે અતે મજનતી પણુ જરર રહે નરી” 
સગ થયા પછી તેતી ૬વા કરવી-તે કરતાં તેતે થતો ભટકાવ 
વોા- એ ડાલા આદમીતું' કામ છે. જે લોકો આ સૂત્ર ધ્યાતમાં 
રાખવા નથી લેઓજ રેગાધીત થાય છે. ( 3 ) ખાતી વખતે તમે 
ગેકાત્ર ચિત્ત રાખે, અથવા હસાહસ કરે, તોપષણુ ખોરાકને 
ધીમે ધીમે બારીક ચાવીને ખાશે! નળી, તો તે તમતે કદી પણુ 
પાચન થશે નહીં. (૪) ખાધ! પછી ત શ્રમ કરવો! નહીં 
પવા દોડવું તહો. પષણુ ઉભા રકેવુ' ભઅષવા ધીમે ધીમે 
ચાલવું, ખાધા પછી અતિશ્રમ કરવાથી અથવા ચાલવાયી, 
ખેો।રાકફને પચનાં અડચ'શુ નડે છે, અને ઢલેક્નમાં લોહી વધવાથી 
તેમાં વેદતા થાય છે. ખાધા પછી પા કલાક સ્યથવા અડધે કલાક 
આરામ લેવે[; અતે વાળુ છીધા પછી એક માલ ચાકવુ. ત્યાર 
ખાદુ સવાની તળયાથી કરવી. ( પ ) પેટ ભરીને કદી "ખાવુ ન- 
“(”. મેહેતતતા પ્રમાણમાં ખોરાક ખાવો! જેઈએ. વિલાર્થીએ।એ 
હમેશાંથાડો ખોરાક ખાવો નેઈએ. ( ૬ ) *ખોરાક થોડો ખાએ, 
અમર વધારે ખાએ, તેતાપર શરીરનાં પેોષણુતે” આધાર રેરેતે 
નથી; પણુ જે ખારાક તમે ખાએ, તે હલકે, સોજે, સવચછ, 
અતે પૃછીકારક હોવે જેઇએ. એ પ્રમાણે ચાલવાથી” 'શરીરમાં 
તામાત આવે છે. 

ખેો।ર્‌ાક કેવા પ્રકારનો હોવે જેઈએ ?-વનમસ્પતી ખે।રક અને 
માંસાદિ ખોરાક--એ ખેમાં કયો સારો અને કયો નરસો, કયે 
ત'દ્‌રસ્તી અને આયુષતે પુછી આપનાર,-વગેરે ખાખતો અચે વિ- 
ગહવાર દરી।વવાયી, વાંચક વર્ગની ખાત્રી થશે, કે વનસ્પતી 
ખોરાક સવાનુમતે ઝોષ્ટ મનાય છે. ઈ. સ. ૧૮૯૧ના ડ્ે'યવારીની 
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પેહલી તારીખે, અમદાવાદમાં હેમાભાઈ ઇન્સ્ટીટયુટ મધ્યે, જે." 
ભાષણુ મે આપ્યુ હતું, તેના મદા તથા દલીલે!નો અત્રે સાર 
આપવાથી, વતસ્પતી ખોરાકથી તદુરરતી તપા આયુષપર કેવી: 
અસર થાય છે. તે' સ્પટ'માલમ પડી આવશે. 

(૧). “વનસ્પતી'-મતુષ્યતો મૂળ ખોરાક છે, ઈશ્વરે' પથમ સૃષ્ટિ 
ઉત્પન્ન કરી તે વખતે લે।કે। સાદા, નિર્દોષ, અતે પુદરતાધીન હતા. ઝાડે।- 
ના ફળફળાદિ તપા મૂળીમાં ખાઇતે નિર્વાહ ટરતા હતા. એશીયા ખનો 
પામીત પ્રનજએ।નાં ₹ત્તાંતે ક્નેઈશુ, તો તેપરંથી માલમ પડરી, કે 
તેએ વતસ્પતી શીથાય ખીજાં કાંપ્રજ ભાતા નહોતા. અપ્લના આવે 
લોકે।નો ખોરાક પણુ એજ હતે!. અરબ લોકોનો ખેરા ધણો. સાદો; 

હતે; અતે હાલ પણુ તેમજ છે. તેઓ દરરે।જ રે।ટલી, લેતી કાં૯?, 
અથવા ચોખા અને ૬% ખાય છે. શકત મહોત્સવને ડો અયવા કોઇ 
મોરો પરેણેા પધાર્યે દોય, તે વખતેજ. બકરોને: વધ કરે છે. આમદ 
યાકુબ નામને! મુસાક્ર, કે જે 'સોરીયા'માં આવેલા હેમેતન' પવતપઃર્‌ 
ગયો હતે, તે કહે છે કે સાંતા લોકો ખ ખજુર .અતે પાણીપર ' ગુજરાન: 
ચલાવે છે, તે। પણુ તેએ। રાક્ષસ જેવા અને ૧૦૦-૧૧૦ વેના ચિર- 
૪વી ધાય છે. અસલના “ગ્રીક' તયા 'રોમત' લોકે વનસ્પતી ખોરાક 
ખાતા «ત્‌]; પણુ પ્રાણીવધતે અપવિત્ર ગણુતા હતા. ડાઈટનઃ કવી 
લખે છે કે તે જમાન્‌ા સતયુગતો હતો. “બાઇબલ પેહેલા તયા તયા જીન 
જેની સીસશ્ાં, ઇશ્વર “આદમ'ને માત્ર વનસ્પતી અને ફળફળાદિ ખાવાની: 
* આતા આપે છે. “આથીનીયન' લોકો અજર ખાતા હતા. 'આફે- 
ડીયનાઃ્લેોકરે “એક્રીને! નોમતાં પ્રળ ખાતા હતા. પ્રાચીત ડાકતરે। તથા 
વૈદોતાં મત તપાસતાં પણુ માલમ- પડે છે, કે તેએ વનસ્પતી ખો।રાકનેજ 
્રેણ ગસ છે. “હિપોકેરીસ,' 'ગેલન' “કલ્સસ' ઈસ!દિ. પ્રાચીન ડાકતરે॥ : 
એજ મત ધરાવે છે. આર્ય વૈદે! “સુશ્રુત,' 'વાગ્મટ,? અને. “ચરક' કહેછે . 
ફે-વતસ્પતી”એ।રકૈજ પુષ્ટીકારક, રા મહારક અને આયુષવર્ધક છે.. “મેલી,” 
“પોપ? અને 'ટામસન'' તામના: નામાંકિત કવી એ,-તેમજ- પ્રાચીન-- 


કાળના ફિલ્સુફે।, ઇતિહાસ કતી, અને ડાકટરો-એ સધળા એકે અવાજે, 
વતસ્પતી ખો[રાકતી.પ્રશ સા.કરી ગયા છે. . 
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(૨) વનસ્પતી, મનુષ્યતે। કષ્ટ ખોરાક છેઃ કાંતો તમે 'સાહારા'- 
ના જ'ગલ જેવા ઉષ્સુ પ્રદેશમાં જેરી।, કે કાંતો “ડેવીસ'ની સામુદ્રધુતી 
જેવા શીત પ્રદેશમાં જેશે તો.પષ્યુ દરેક મતુષ્યતા શરીરની ઉષ્યુતા 
તમને એક સરખીજ માલમ પડશે. ખોરાક પચી રહ્યા ખાદ, તેનાં 
તત્વો ધ્રાણુવાયુ સાથે મળી જઇ; એક નાતને। અગ્નિ પેદા કરે છે; 
તેને લીધે શારીરિક ઉષ્ણુતા જન્મ પામે છે? ડાકટર હફ્લૅડ કહે છે 
% વનસ્પતી ખોરાક લોહીને શ્વાંત કરે છે; રકતાભિસરણુને તિય- 
મિત કરે છે; તેથી લેોઈી હદ ખ્હાર વધતું નથી; મત અને 
શરીર શાંત થાય છે; અને જવતક્ષય અટકે છે. પણુ . એથી 
ઉલટું; માંસાદિ ખોરાક ગરમ હોવાથી, પિત્તતે ઉકળેલું રાખે છે; 
તેય લોહીને! જયો તથા વેગ વધે છે; લોહી વધવાથી આદમ્ય 
જુલી નય છે; અતે ખાઇ રહ્યા બાદ, શરીરની સ્વાભાવિક ઉષ્ણુતા 
વધવાથી સેહેજ તાવ આવે છે. વળી માંસાદિ ખોરાક જલદી કે[હી 
જવાથી, જ'તુએન ઉત્પત્તિને પુણી આપે છે અને સ'ધિવા, નજળે।; 
ઈત્યાદિ ગ'ભોર્‌ રંગોને પેદા કરે છે. કારણુકે તેમાં “નાળટ્રાજનઃ 
નુ' તતવ વિરેોષ હોય છે. (૩) વતસ્પતી ખોરાક શરીરના નૂ 
જૂદા મખવયવોનુ' સ'પૂણું પોષણુ કરવાને પૃરતે। છે. ફ્ાર્સીરન! 
સ્નાયુ, ત*તુ; હાડકાં પ્રત્યાદિ સર્વે પ્રવાહી તથા અપવાણી દ્રવ્યોને। 
નિર'તર ક્ષય થાય છે, અતે તેતુ* પુનરઝઝવન કરવાતે શાપણે પૈ- 
જક ખોરાક ખાઈએ છેએ. હવે આપણે જે ખેરરાક ખાઈએ કેએ, 

તેમાં દરેક અવયવતે ઉપયોગી થઈ પડે એવાં મ।ષ્ટિક તત્વો 
સમાયલાં હેય છેઃ દાખલા તરી હ તાઈટ્રોજન ' વાળઃ પદાર્થ રા- 
રીર્તી ગરમી તથા જુસ્સો! ઉત્પન્ન કરવામાં - સઠાયભૂત થઇ! પડે 
છે; “કાબ્‌ત' તયા તેલવાળા પદાર્યો ચરખીને પુષ્ટ આપે છે. 
જૂડા જાડા ક્ષારાદિ પદાથો લેને ઉપપેંગી થઇ પડે છે. સોડા 
તથા “પોટામ 'તા ખારે। રસોનતી ૬દ્દ કરે છે; ચુતને હાડ,કાંસે મજષ્યૂત 
કરે છે. હવે કેટલાક લોકો એમ કહેછે કે વનસ્પતી ખોરાકમાં 
ાર્ઈટ્રોજત/ તતવતેો અભાવ હોવાથી, શરીરના સ્નાયુને પુદી 
મળતી નથી, માટે માંસાદિક્ર ગારાક ખાવો જેઈએ, આ વિચાર ડેઢલે 
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ભૂલભરેલેો તયા ખે।ટો છે, તે બત્રે ભાબેત દરીશુ', એમ ધારે કે 
લનસ્પતી ખોરાકમાં 'નાઈટ્રાજન' તતવ સમાયલં નથી. તે। શુ' તે વગર 
ચાલી શકે એમ તથી ? શુ' બતસ્પતી ખાતારા લેકે! મજબૂત બાંષાના, 
મજબૂત ભેજાંવાળા, અથવા કૈ વતવાન હોતા નથી ? હા. વતસ્પેત 
ખોરાકમાં “નાઇટ્રોજન ન હોમ, તો પણુ ચાલી ફકેકએમ છે; કારણુ કે 
ખ્હારતી હવા, શ*બાપષણુ। શ્વાસમાં નનય છે, તેમાં સે'કડે ૭૫ ઢકા 
“તાઇટ્રાજન' હોય છે; અતે તે, શ્વાસ ભાટે લોહીમાં મળી જઈ, શરી- 
૨માં ગરમી અને જુસ્સો ઉત્પન્ન હરે છે. “મૂર લે।કે,' જેમે। શર્વાડને 
ધધે કરે છે, તેએ માત્ર ચુ'દર ખાણને જીવે છે “આક્કા'ના દ"- 
શીએ। ફ્ક્ત શેરડીપર નિર્વાહ કરે છે; “ આઇરરસથ ? પ્રળતેો મેરે 
ભાગ બટાટાપર ગુજરાન ચલાવે છે; અને “ દક્ષણી ' લોકે ચોખા 
પ૨ નિવાહ કરે છે. આ ચારે પ્રકારના ખોરાકમાં “નાધ્ટ્રોજન' જોવું 
નથી. તેમ છતાં તે ખાનારા મૂર લે।કો, હુબસએ।, આણઇરીશ લેકે।, ભને 
દક્ષણી એ-શરીરે અથવા મનશક્તીમાં નખળા છાય છે ? ના, કેદી નદી. 
હવે એથી ઉલટું, એમ ધારે કૈ ખોરાકમાં તાઈટ્રેજનની જરૂર છે, અને 
તે વમર તે પુછઠીકારક ગણાય નહીં; તે વનરપતીનાં ખીયાં, રસ અને 
સૂળીયાંમાં નાઇટ્રોજન હોય છે, એમ રસાયરણી પ્રયોગેપરથી સામેત 
થાય છે, ધઊંમાં સે'કડે / ભામ નાઇટ્રોજન હોય છે; ચોખામાં પ ભાગ; 
, અતે વઢધણામાં ૨૨ ભાગ. તેમજ ધી, દુધ, તેલ્‌, દાળ, કઠોળ તથા 
શાકતરકાર્રીમાં પણુ નાઇટ્રોજન હેય છે. ટેક્રમાં કહીયે તો વનસ્પત્‌- 
ખોશાકમાં નાઇટ્રો#ન,, સ્ટાર્ચ, ચરખી તધા ક્ષારાદિ સર્વે પણિ તત્વો 
સમોાયલાં છે; કને તેથી શરીરના સધળા બઅવયવેોતું સ'પૂર્ણું પોપષ્યુ 
કરવાને પૂરતાં છે, એમ વાંચનારે ખાર્ત્ર પૂર્વક માની લેવું, 

(૭૪ શુ'વનસ્પતી ખોરાક અજરણુ કરૈ છે? જે લોકો નિયાંમત 
કેસરત કરે છે, સારી હવામાં રહે છે, દરેક ખાબતમાં મ તાહારી રહેછે, તથા 
ખોરાકને ચ્ર'પૂર્ણુ-ચાવને નિરાંત જીવે ખાય છે, તેઓને કદી પણુ અફઝ- 
રણુ થતું તથી, પણુ જે લોકો આ નિયમોનો ભંગકરી, શાકતરકારી, 
કડોળ, મીઠાઈ વગેરે અતિશુય ગરમ અથવા વાયડા પદાથો અભાડે છે, 
તેખાને અજીરણુ અથવા વાયુ થાય તે તેમાં કાંઇ આશ્ય જેવું નથી. 


૧૪૨ | વધારવાનો ખરે! ફીમિયેાઃ 
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(૫): વતસ્પતીં ખોરાક ગરમી ગને નુમ્સો ઉ('પશ્ન »રવાની શડતી 
ધશ વે' છે? જે ખોશક સુરીરપાં તિયમિત ગરમી ઉત્પ% કરી, દરેક અવ- 
યૃશ્તે સાલાક અતે નિરે।ગી રાખે, વૈ ખોશક્ને હું ક્ટ ખાતું પું,-અને 
તે; વનસ્પતી ખે।શક શિષામ બીજે કોઈ શજુ નથી . “હિપોકુ ક્ર્ટીય' કહેછે 


કે બરાક: વધારે (ગરમ હેય, તો. શરીશ્આં 6૬”૦હર નદ પેદા થાય 
છે, અને તેથી ક્ષય પેઘ્ય થઇ, રોગનાં બી રોપાય છે. આ વાતની ખાષ્યુ- 
સતે ખબર પડતી નથી, અને કેો!/ ગભીર રગ પાશી' નીકળે છે, નારે 
માણુસ એમ સપન છે, કે એ શેમ ખોરાફતે લીધે તછોં, ષણુ બીજાં 
કાર્ણાથી થયે હશે, કેટલાક લેકે એખ ધારે છે,-અને દાસના જુવાન 
ડાક્રતરે તપા તેની સલાહ પ્રમાણે ચાલનારા કા ઉમ્મરના જુવા- 
નીયાએ!. પષ્યુ માને છે, કે દાળભાત તધષા રેડી જેવા ખોરાકમાં કાંઇજ 
૬મ નથી. પણુ માંસમદિરાદિ (અમેધ્ય) પદાથીયું સેતત કરવાથી શારી- 
રિક તથા માનસિક શ્રડતીએ। વધે છે; અને તેને લીધે માણુસો ભારે 
કમેપ સેરેલથી કરી શકે છે. આ વિચાર ઠસવા લાયક અને સદ્મ 
દૃછીવાળે। છે, એવી વાંચતારની હમે ખાત્રી કરીશું. માંસમદિરાનું સેવન 
કરવાથી થોડો વખત જુસ્સો રહૈ છે; પણુ પાછલથી નખળાઈ ઉત્પન્ન: 
યાય છે, પસ્ુ વનસ્પતી ખોરાકથી તેમ થતું નથી. વળી ક્ષયરોગ, 
નજળે।, સ'ધિવા તથા પથરીતા રોગો, જેટલા પ્રમાણમાં માંસાહારી 
લોકોમાં: દૃષ્ટીગોચર્‌ થાય છે, તેટલા પ્રમાણુમાં વનસ્પતી ખાનારા 
લોકોમાં માલમ પડત્દ્ નથી. * હાવર્ડ ? જે એક મે;ટે। પરમાર્થી પુરૂષ 
““યઇ ગયે।, જેણું પોતાની આખી જીદગી મધ અને સફરમાં ગાળી 
છતી, જેણે કગાળ અને રોગી લોકોનાં લાખે દુઃખે! નિવારણુ કૌધાં 
હતાં,--તે સખસ કહે છે કે હું સાદો વનસ્પતી ખોરાક અને પાણીપર 
નિવાઠ કરતે! હતે, તેથીજ આવું માહાભારત ફામ કરવાને શકિતવાન 
યયા છું. (૬) વતસ્પતી' ખોરાક સ્તાયુને શકતી આપવાને પૂરતે1-છે. 


પાયીન તેમજ અવાચીન ઇ(તિહાસો। પૂરવાર ફરે છે કે વનસ્પતી ખાનારી 
પ'્તએ। બળવાન અને જીર્તીવાન થઇ! છે. “સાયરસ: અને તેતા ઈરાની 
સે।જરે।, વતસ્પતી અને પાણીપરજ નિવાહ કરતા. હાલના ઇરાની સે।જ-- 


રો પ'ગુ એમજ ડરે છે. ડશનીએ। મિતાહાર્‌ી હોવાથીજ આટલા 
મજબત અતે ખુ'સુર્ત હોય. છે?. અસલના .સ્પાટન લેકે! કેવા બળવાનઃ 
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ણા ખસલનતા રેોસત લેકે પોતાતી ચહતીત॥ વખતમાં કવા શૂર- 
લીર હતા? રશીમન કૉસક્ષ તમા ગ્રેનેડીયશે, કે જેના જેવા બળવાન 
સોજરે। આખી ડુતીયામાં કવચીતજ જડી આવરે, તેમે! કેવા બહાદૂર છે? 
અતે તેએ શુ માય છે? કા બ્લૅક-બડ, (131801૬ 0)'૦તૅ) તેલ, મીઠું' 
અને લસણુ. નોર્વેના લે।કે। રઈ બક, _(0િ7૯- -01€8તૈ) દુધ અને પનીર 
"બાથ ઝે. પોલીશ, તથા હગેરીથન લોકે! શ્ે।ટષીથ, (041 103€81) રોટી, 
અને બટાટા ખાય છે. નેપાલીયનનતી શરદારી તળેનતા પોલીશ સિપાઇએ 
એટલા મજબૂત હતા કે એક દિભસમાં ૪૦ માષઠલની કુય કર્યા છતાં, 
હોદા બેદાન પડલ; હિસાલય પવતપર વસતા લેકે! ફકત ચોખા 
ખાર્ષતે વાહ કરે છે, તોપષું યુરોપીયન જેક કરતાં બળમાં -ચરતા 
હોય છે. હિ'દુઓપાં પેહેના ત્રણ વણતા લોકો વતસ્પતી ખાય છે, 
અતે તેઓમાંના ધણા, છ રીટ ઉ'ચ!, મઇ્બત નબાંધાના, અને ચાલાક 
દ્દોય જે. હિ'દ્સ્તાનના પશ્ચિમ જીનાકપર નસતા પટમાશ્‌ લોકે રાસદતનું : 
ડ!૫ કરે છે, તોપણ્‌ તેઓ ફ્ક્ત ચોખા ખાદને આટલી લાંખી સુસાદરી 
કેરે છે. તેમજ તેએ। મજબૂત ભાંધાના; સાડા પાંથ કટ ઉચા, અતે 
(“નેરોગી હાય છે. (૭) વનસ્પતી _ [રક ય'ડા દેશેતે અતુરૂળ છે ? 
કેટલાક લોકો એમ ધારે છે કે યડા રેશમા ગરમ ખોરાકની જટ્ર્‌ 
છે; અને ગુમ દેશે માં થ'ડે। ખોરાક જાતુફૂળ યઇ પડે છે. થડા દેશોના 
ક ને, ગજમ ટેશના લેકે। કરતાં, માંસાદાર વધારે અનુકૂળ આવે; એ 
ખં છે; પણુ તે વગર તેએ પોતાનું આરેગ્ય તથા આયુષ 'જળવી શકે, ન 
એ પણુ ખરૂં છે. કારણુ કે' શુરોપના ધણાક થ'ડા ફેમેણાઃલાકાવમરતીપર 
ગુજરાન ચલાવે "છે. રૂશીયા, નોર્વે, તથા પૃથ્વીના બીન્ન યે'ડા પ્રદેરોા મા 
વનસ્પતીખે।રાક અતુપૂળ અતે પુષ્ટદાયક થઇ પડતે। નથી ? હા, થઈ 
પડે છેજ. રૂશીયા અને નોર્વેના લોકે! શરીર તેમજ મનશકતીમાં આઓ 
 પ્રજાએથી ઉતરતા નથી. અસલના બ્રિટન લે।કે।, મકત વતસ્પતી ખાતા; 
સમ ખોખેડીશીયા રાણીના ભાષણુ પરથી દ પડે છે. દુ ગ્લ ગ્લડ ભને 


વેલસના મજુર લેકે, ૮૦ વર્ષપર્‌ વતસ્પતી ખાતા હતા, , અને હાલ 
પણુ તે ખાઇને નિર્વાહ કરે છે, 'ઈલીઝાખેયરાણીના વખતથી : પસાદાર 
લોકે માંસ મદિરા વાપરવા લાગ્યા, અને તેનો ચેપ મધ્યમ સ્થીતિના 
ગરીખ લોકેને લાગવા માંડયો છે,' પણુ દાલ પદર વીશ વર્ષે થયાં; 


૧૪૪ માયુષ વધા રવાતે। ખરે ઇીમિચે. 4 








માંસાહાર નિષેધક મ*ડળીયોની મહેતતથી, પ્રાણી વધને। વિસ્તાર થટવા 
માંડયા છે;અને કૈળવાયલા લેળ! વતસ્પતીની ત્રેષ્ટતા સમજવા લાગ્યાછે, 
વતસ્પતીખે।ર।ક, ખતૃષ્યની શારીરિક, , ખાનનિક, અને નેતિક_ સ્થાતિને 
ત્રેપ્ટ કરે છે. વતશ્પતોખાનામ ઓ દરેક જતના ત્રમ,-યહી, ત તાષ, ભૂખ 
અતે તરસ,-રકન કરી રકે છે? અસુકટેશ થ'ડેો હોવાને સબખે, મો 


લે!કે!ને મરમ ખોશક'7 અનુકૂળ આવે, અતે બીજો ખોરાક અતુરૂળ 
ન આજે, એ દલીલતે હૈ ળૂલા માનું છું 


જે ખોરાક આપણી શારીશિક, માનસિક, અને નૈતિક રથીતિને 
બનુફૂળ થઈ તેમને ત્રેટ્ કરી શકે,-તેજ ખોઃમાકકે હું ઉત્તમ ગણું છું. 
મામાદિવિ।ર્‌ કમાં આવા ઉત્તમ સા સખષાયલા નથી; તેથીતે હલકા 
જતે અબમ લેને ખાવા યોગ્ય છે, (૮6) વનસ્પતી એરક કલની, 
નદ કરી, નીતિને શ્રેષ્ર બતાવે છે, વનસ્પતી તી ખાનારી પ્રજાની નીતિ, 
જતિ, તવા આચાર વિચાર ઉચા પ્રક રતા હોય છે. માંસાલારી પ્રજા 
કેવી લ'પટ, પેવી (વેષયી, કૈવી ધાતકી અને કેવી પાપી હોય છે, તેના 


અમિત દણતોા ઈતિહાષમાંથી જડી આવે છે. અગ્રેજ લેકે! અને 
ટાર્ટશ લોકોની નીતિ જુએ | | બાહમણે તષા હિ'દુઓની નીતિ જુ એ. 
એ બે વચ્ચે મોટે! તફાવત છે ખુતીએ, લુટારાએ, તથ; જીલમા 
પુરે, માંસાહારી પ્રન્નમાંથી વિશેષ જડી" આવશે. ( ૬ ) 
વનસ્પતી ખોરાક, આયુષ વધારવામાં એકક છે. હિપોાફ્રેરીસ તથા 
કેલ્સસ એમ ધારૅ છે કે સતયુમતા લોકોનું અઇયુ'$ ૧૦૦૦ વર્ષનુ” 
હોવુ' મતેઇએ; અને તે ખરે' છે. પ્રાચીન આર્વૈત્રાષીએ તથા મુની 
એ ચિરજઝવી યઈ ગયા છે. વનસ્પતી ખોરાક છવનક્ષયતે 
કાખુમાં રાખે છે, તેથી આયુષ લાંખો વખત ટકે છે. ખેડુતો, 
શિકારીએ, અતે ગામડીઆઓ દીધોયુષ્ી હોય છે; કેમકે તેઓ 


સારે વતસ્પતી એોર18 ખાય છે; પણુ જે લેકે માંસાદિ ગરમ 
ખોરાક ખાય છે, તેઓમાં જીવનક્ષય 6૬ બ્ડાર થવાથી, આયુષતી 
રારી જલ્દી ધસાઈ *તય છે, વળ જે લેકે! ચિરજીવી ઘઈ ગયા છે, 
તેમા માંસાહારી તહેોતા, પણુ વતસ્પતીખોરાકના સેવકે! હત્તા.. 


શલ ન : ક. હા 
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આ સધળી દલીલો અતે સુદાઓપરથી વાંચનારતી ખાત્રી થશે 
કે, વતસ્પતી ખોરાક” ઉત્તમ છે. ત્યારે હવે એ સઘળી દલીલેોને। 
સાર, અમદાવાદમાં હેમાભાઈ ઈન્સ્ટીટયુટ મધ્યે આપેલાં મારાં ભાષણુમાં, 
પુણાહૂતી કરતી વખતે, મે* અસરકારક અને છટાદાર ખોલે1માં કહી 
સ'ભળાવ્યો। હતે; તે, વાંચનતારતી સમક્ષ સુકીતે આ પ્રકરણુ સમાપ્ત 
કરવા મામુ છી. / 

“સદૂઝફસ્થે, વનસ્પતી ખોરાક આપણે મૂળ ખે।રાક છે, એજ૪ 
ભાપણે સ્વાભાવિક ખોરાક છે. એજ આપણે ત્રેષ્ટ ખોરાક છે, તે 


ઉપરાંત, આપણા ધમે તથા આપણા આસાર વિચાર,-આપણી નીતિ 
તષા આપણી મતે।૨-ત,-એ સધળાંને ઉ-તમ રીતે અતુસરતે।, અનુકૂળ, 
અને પુષ્ટી આપતાર્‌ છે? અતે સદ્ઝહડસ્થે, ઇસા તથા ઈસ્લામર્‌ પી 
રાહુતા વિક્રાળ જડખામાં વાર'વાર સપડાયા છતાં,-આપણે કર્તિવાન 
સૂર્ય આજ હજારે! વર્ષ પર્યત નિષ્કલ'ક પકાશી રહ્યા છે;-એમ ડું 
જ્યારે તમને કહીશ,-સદ્ઝઠસ્થે આપણા ધર્મની શ્રેષ્ઠતા તથા અચ- 
ળતા માટે ફ્રેરબસ સાહેખે પોતાની “રાસમાળામાં' ને ઉચો મત 
દદોઃબ્યો છે, તે તરક હું તમાર્‌' ધ્યાન ખે'ચીશ,-ત્યારે મને ખાત્રી છે, કે 
દરેક આર્ય; જે આજ અહીંઆ હાજર છે; તેની રગોમાં ગરમ લોહી 
જેરભેર વર્જવા માંડશે, અને તેને અભિમાન અને, મગરૂબી આવ્યા 
વગર રહેશે નહીં. ત્યારે હવે આપણા ધમ તથા આપણા આચારજ 
વિચાર,-તેમજ તેને પુષ્ટી આપનાર જે આપણે વતસ્પતી ખોરાક,- 
તેતું સરક્ષણુ કરવામાં છ'દગી પર્યત મચ્યા રહે, એજ મારી નખ 
સુચના છે.'' 
7 ટ્રડ તરડ દ 
ર  પ્રકચણુ ૯. 4 
 આઓશા-સતોષ-આણુ'દ-શાંત સ્વભાવ-એવી મનેબત્તિ રાખવાથી 
આયુષ વધે “છે. 
0૪) 10૦10]0€710€, &1તૈ 7૦2૦૩૦, 
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શાંત મનેવૃ-તિ, સતોષ, તથા આણુ'દ, એ સરવે મનુષ્યના 
અ1ંષાર છે. સુખી, નિરોગી, અને લાંબી જદગી પ્રાપ્ત કરવાનાં 
વિવધ સાધતે।માં એ સવેં મુખ્ય છે. કેટલાક લેકે એમ માતે છે, કે 
એ માધને પ્રાપ્ત કરવાં, આપણા હાથમાં નધી. પણુ આપણી સ'સારી 
સ્થીતિ તથા બહારના ર તેનો આધાર વિશેષ રહે છે. વળી 
કેટલાક લેકે! એમ પણુ માને છે, કે દરેક માણુસને સુખનાં સાધતે4 
પાલ” પ્રમાણેજ મળી શકે છે, એમ છતાં દુતીયાનું અવલે।કન કરવાથી 
તષા અતુભવદષ્ટોએ નેતાં, આ વિચારેને ટેકા મળી શકતે! નથીન 
ખફકે એથી ઉલટું”, આપણી રૃષ્ટોગોચર થાય છે. સ'સાટી સ્થીતિ 
અષતળ્‌ા ષાલબ્ધ પમાણ સુખનાં સાધને! પ્રાપ્ત થઈ શકતાં હોમ તે!) 
ધતવાન લેકે! વધારે સ'તોષી અને વધારે સુખી હોવા જેઈએ, અને 
ગરીબ લેકે! દુ:ખી હોવા જેઈએ. પણુ એમ નથી, અતુભવપરથી 
1દ્દ થાયછે, કે સૃપ્મ-સતેોષતાં સાધને! મેળવવાં; આપણુ।જ હાધમડે 
છે; તેમજ ગરીભ લેકે, પૈસાદાર લોડે કરતાં, વધારે સુખી અને 
સતેષી હેય છે, 

સુખ અને સ'તોષતાં સાધને શોધી કાઢી, તેનો "યોગ્ય ઉપયેમ 
કરેવાને દરૅેક માણસે પ્રયત્ત કરવે1 જેઈએ. પ્રાલખ્ધપર આ।%૬ ૨।ખોી; 
હાથ જેઠી ખેસી રડેતારા, આળસુ લોકો કડી પણુ સુખી થતા નથી. 
સુખનાં સાધત્ત કયાં છે, તે અત્રે દશાવવાની જર્‌ર છે; અતે હમને 
આશા છે, કે આવાં ઉપયે!થમી સાતની છાપ, વાંચનારના ભેજાંપરથી ઊખ 
ડી જશે નહીં: વળી સુખનાં સાધતે। પ્રાપ્ત કરવાથી આયુષ વધે છે; માટે 
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વબલાતાતારતામ-તાસમારાતતાણસ. મ? તનાળસબા---તઇાામારસનાણતમ-જનનરાઇ”નાજજનમાનતસલણસનયામક#ક, સા ક જી 
“ક જલા*-૯૯૩૯૯૯૪૦%%૭૦--૦*-નઝ૬ૂનલઝાનડનન-*-...... જાન બ્ાઇરનઝણ. -ત3ન્‍૮૮૩૦-૧૦-૧ “૦૦૫૯-૦૦--૯૧---૦--- -પ-તનક-. ા-સ--.-જ#સ, બાણશાસાકસમતાતરભાનાતાત#-- સણ મણષસાણાઇઈસમાનારાણઆ- નણ * નપ્તરગાણાઇસનાઇનોવઉિતટાત0,-લહાનર-નયમનાઇન્રણણઝઇ તણભાવામાસનળમાણઇઉશાસણન્તકરાનાતણના રાના 9 સઇનામવાર#-નામ. “9 વાતાણતતક--આણાનાઈઉમિન.. 





આ અમવ્યતી ખાભતપર દરેકે આદમીએ લક્ષ આપેવું જેધએ (૧) * 
દરેક. આદમીએ. પે।તાના | મને।વિકારને કાખુમાં રાખવાની સોથી મોટી 
અમાત્ય ધ્યાતમાં રાખવી જેઇખે. તેમ કરવાથી,. છ'દગીરૂપી અશ્વ. 
અડે માર્ગે તથા ખાખમોચીયામાં- ડતે! અટકે છે, અને પો!તાના સાર-: 
થીને, ૭'૬ગીરૂમી લાંબી અને સ'કટમય મ્રસાર્રીમાંથી સહીસલામત 
પસાર કરે છે. “ઉતાવળા સો। બાવરા, એર ધીરા સણ ગભીર. આ 
કહાણી: ખરી છે: મને વિકારે, વિજઈીના તારના સ'રેશાની માફક, 
સાતતતુએ(તી આરેગ્યતા અથવા રીગાધીનતા દશાવનારા દૂતો છે: 
ગુસ્સો, તિરસ્કાર, કામ, ઇત્યાંદમને[વિકારો, જ્ઞાનત'તુએની નબળાઇ 
જહેર કરે છે, એથી ઉલટું, ૨॥1ણુ'દ, શાંતવૃત્તિ, હાસ્ય ઇયા£િ _મનો 
વિકારો, કા ત'તુઓની સમી કીકી આરે।ગીઃ સ્થીતિ' દર્શ 1. દશાવે છે છેન 
૪€વતશકફિત દેદીપ્યમાન થાય છે, સારે આગળ દર્શાવેલા મનો વિકા- 
શોથી, જવનક્ષય. વધે છે અને આયુષ જલ્દી ધસાઈ ન્નય છે. (૨ર) 
નિ અને સ'તેશ્ષતે ખોલવવાને, આશાની મેડી જરૂરઃ છે. 
આશા, મતુષ્યની જ દગીને! સુખ્ય આધાર છે. છે. (10]*- 75 (10. 
3180€06-છી36110₹ ૦? પ્રક 1 ઇટ,-શર 10811 131181: 011 
૧/1330]3 12૦ ૪૦૦1008.) દરિયામાં મુસ!દૂરી કરતા વાહાષખુને *મુચ્હૂય 
આધાર. . તેની. મોટી બિલાડી છે. તેવીજ રીતે જ'#ગીર્પી નાવને 
સુખ્ય આધાર,, આશા છે. ૬ુ$ખીયા, નિરાધાર પુરૂષનો તે. આધાર 
છે. કફ્‌કર ચિ'તા, દિલગીરી; અથવા સક્ટથી નખાઇ. ગયલાં ગાત્રતે 
કેટર કરવામાં એકકે | લોહીના તરમ. પડી ગયલ વેગને જગત. 
#અને સજીવત કરવામાં, કસ્તુરી કરતાં પણુ વધારે બળવાન ? 
'અરે | પ્રેમમય આશા ! પ એક એશ્વરી ચમત્કાર છે [આડૂનીં અને 
માયારૂણ” સ'સારમાંથી, તારી સાહાયતા વિના; પસાર થવાને દાણ 
શકતીમાન. છે ?#'યાકી ગયલ1# નિરાણ થયલા વટેમાઝુતે। (મત્ર ! ડાલ 
પુરૂષાતો. સાથી] ' ધાર્મિક જનોને. મોક્ષ કરનાર | મૂખેને! વેરી 1: 


શાણા અને ઘીસઝુસપેને હાર | ઉદ્ધાદળા, બાવસ પુડંષાનો ખરાખે! ! 
એ. સર્વમાં તારે સ્ક્રૂપ. પ્ર/યક્ષ છેઃ વિજળીના. પ્રયોગોથી મરેલા. 


૧૪૮ આયુષ વધારવાને। ખરે કીમિયે1. 


૨----..૦૪૦. 


૧ -લણતા- સાસતનતક,...---૦નય 








અવયવેમાં નવો છવ આવે છે, તેવીજ રીતે સ કટ સમયમાં “આરા 
દેવી'તુ' સ્મર'ગુ કરવાથી રમે રોમે નવા જવ પ્રાપ્ત થાય છ્વે. 
આશા અતે (વેદ્રા, આપણા આત્માતો પૈષ્ટીક ખોરાક છે, અને તેને 


છીતવી લેવો, એ મોટું પાપ છે. તમે કોઈ પણુ આદમીની આશા 
ભ'ગ કરશે, અથવા તેને જ'પીને સુવા નહી દો, તે। તેતી દશા ધણી 
માઠી થશે; અને તેનું આયુષ જલ્દી તુરી જશે. આ વચતે। અતુભવ 
સિદ્ધ તથા સત્ય છે, એમ દરેક માષુસે ખાત્રીપૂર્વક માની તે પ્રમાણે 
ચાલવુ નનેઈએ. (3) મતોરૃ-્તિઓને શાંત અતે પ્રછુલ્લીત રાખવાને, 
આજઝીત અતે આશ્થાતું સેવન કરવાની જર્‌ર છે. એમ કરવાથી આયુષ 
સ'ગીન થાય છે. છવનરૂપી વિવિધ અમતોમાં, (૪) આણુ'દ પરુ 


અલૈ[કેક અમૃત છે. નિમેળ ઝરાનાં પાણી માકક વેહેતો આણુ'૬, 
તેના ભોકતાને જનન થઈ પડે છે. ગાયન અથવા ચિત્રકળામાંથી 
ઉત્પન્ત થતે। આંણુ'દ, આત્માને આદહાદક થઇ પડે છે. પણુ વિષય 
વાસના અથવા મધુપાતથી પેદા ષતો આણુ'૬, પોતાના ભોકતાને 
શ્રાપશ્નપ થઇ પડે છે. કારણુકે તે સ્થાયી રહેવાને બદલે, જલ્દી નાશ 
પામે છે. હાસ્ય, આણુદતું બાલ દશૈત છે. મઘથી, નિદ્રાથી, અથવા 
ખોરાકથી જેટલુ' લોહી નસોમાં ભરાય છે, તેનાથી અધિક લોહી, 
7:સ્& અતે ખુશ મિ-નજથી ભરાય છેઃ --- * , 
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રાગે।ને થતા અટકાવવા-તે મતી યોગ્ય ચિફેઃસા- એષધૅનો ખરે 
હુપયોમ- -ડાકટઢરોાનાં લક્ષણે. ધ 
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વેચતા । 
મરોરધાતા શિજવેવાવિદ્ઃ। * 
વીચૂષયાળૉઃ જુશજઃ વયાસ । 
રત₹પ#ઃ ધેષષરજૃપાઝઃ ક 
જજોધિવાસી મિશમીરશઃહ્યાત્‌ ॥ 
 વેષસિલ | 
વૈતરાત નપહ્તુમ્ય ચમસઞટ૧ સદર * 
ચમલ્નુ ૬ર તિ મળાન્‌ વેચ પાળાન ધના &-” । 
 વૈચરાત્ત નમલ્ણુમ્યં ક્ષષિતાશેષ માનવ । 
ત્વચિ *િન્યય્તમાસોડય જતાન્તઃ સુલમેપતે ।। 


મહ ા ગ . ક જ. બ ન્ર્દ 
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રાગો, ધા ની છે. કેટલાક રોગો, ૪'૬ગીના દાન! 
દુસ્મતેો થઇ પડે છે; કારણુકે શરીરતા બગડેલા ભાગોને, મળમૂત્રાદિ 
ખળગમ, અથવા પરસેવા વારે ખ્હાર કારી, શરીરને જણ્‌ૌડ્ાાર 
કરવામાં સાહાયભૂત થઈ પડે છે. ગ્મેથી ઉલટું, કૈઢલાક રોગો, 
૭'દગીન્ધ નકરો વૈરી સમાન વર્તે છે, અને જવનક્ષયને વધારી; 
પુનજીવનનો નાશ કરે છે; આવા રોગો! આયુષને ટૂકું' કરનારા તથા 
શ્રાપપૂપ લેખાય છે. કુદરતના નિયમોને આધારે ચાલીતે રોગોને 
અટકાવવા તથા નાખુદ ડરવા, ગે એક ઉમદા વૈદુ મષ્ઠાય છે; અને 
એ પ્રમાણે મમોષધોપચાર્‌ કર્વાથીજ, આયુષ વધે છે; પણું રસાયખુ 


૧૫૭ ક” અએયુષ વધાસ્વાતે ખરો ઈમિળેો. 
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અમવા માત્રાદ ગરમ ઓપષધે ખવાડવાં) એ એક ઊટવેદુ' ગણાક' 
છે; કારણુકે તેથી જવનક્ષ્ય વધે. છે. અતે આયુષની દોરો. ૦૪હદી. 
તુરી જપ છે.હાલના જમાતામાં ઉ'ટવૈદાને વિસ્તાર વધતા: જય છે, 
તેતી સામેઃ સખત વાંધે॥ ન્નહેર- કરીએ છે એડ) અને તેને ફેલાવે: પામતું” 
અઢકાવવાને વિદાનત ડાકટરા તથા વેદરાજેને-_ભલામણુ કસેએ- છેએ. 

હવે રોગ એયલે થુ”? અતે: ગોાષધઃ ખવાડીનેઃ તેને સારે કરેવે!- 
એને! અચે, શુ'? શરીરતા કોઈ પણુ, અવયવ અથવા. મમેસ્યાનનીઃ 
સ્વાભાવિક સ્થીતિમાં ફેરફાર થાય છે, તેને રોગ કહે. છે એપષધ' ખવા- 
ડીને રોગ સારો કરવો--એને1 અર્ય એટલેજ થાય છે કે સ્વાભાવિક 





રે'મતે દૂર કરવાતે, એક કૃત્રીમ રોગ ઉત્પન્ન કરવો. આપરથી અમ. 
સ્મતુમાન થાય છે કે જર્‌ર્‌ વગર અથવા વારવાર દવા પીવાથી, મ'દ- 
વાડ વધે છે, અથવા તો! નવે। રોગ જન્મ પામે છે. એષધેતેો? ઉપયોગ, 
સાધારષ્યુ રીતે, હાનિ કતો છે, એમ દરેક વાંચનારે ધ્યાતમાં રાખવાની 
જરૂર છે. એમ છતાં; દવાથી શરીરને રોગ સ'પૂર્ણારીતે નતાખૃદ યતે!: 
હોાય,તેો।!જ એષધેોતે ઉપયોગ કરવો વાકખી ગણાય. પણુ જે ડાકતર,- 
રેગ તથા તેતીઃ સામા ટકર લેવાને વપરાતો! ઉપાય; એ બન્નેતું * 
પ્રમાણુ,-બરેબર સપજ૭ શકે છે, તેજ ડાકતર્‌ રે।ગને નાબુદ કરવાને 
ભાસ્યક્ષાળી થાયછે.*એવા વિદાન ડાકતરોમાં, અપણુા પ્રાચીન આર્ય 
વરો, કે જેએ પ્રકૃતિ અને કુદરતના નિયમેતે અનુસરીને અઆષધેપપચાર 
કરે છે; તેમને હમે શ્રેષ્ટ ગણીયે છેએ. તેમજ હિપોા[ફેટીસ, ગેલન, 
મ ઈચાદિ પ્રાચીન યુરેપીયત હાકતરેને પણુ હમે માન્ય કરીયે 
છે.એ. પણ્‌ અવાચીનકાળતા અગ્રેજી વેદુ' શીખીને પાસ થયલ્ષા ડાકતરે।, 
ષા દેશી વેદને! મોરે ભામ, કે જેએ1 આયુર્વેદ વેદકનાં સતની પૂરી 
માહિતી ધરાવતા નથી; તેઓને હમે ડાકતરા તરીકે માનતા નથી 
અગેજ વૈદ શીખી પાય થયલા ડાકતરે રોગ નિદાન, તથ્ય શ્ઞિગ પરિ- 
ક્ષાતી બાખતો માં કુશ? હોય છે ખરા, પણુ ચિશ્ચિશામાં નિષ્ફળ. થતા 
માલમ પડેછે; જ્યારે હૈં મુ'માઈની બાટલીવાળાની' ઇસ્પીટાલમાં હતે તે 
વખતે, ત્હદયના ગ'ભીર્‌ રેગોઃ તથા બીન્ન ધણા જીઉબ્યાધિએ; ક 
જેતે ઇસ્પીથાસતા ગોરા ડાડ્તરએઃ અસાધ્ય માની છોડી દીધા હતા, 
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તેત્રાજ રોગે આયવેદકતા બળથી સાસ થઈ શકે છે, એમ ડું ખાત્રીથી 
માનું છું. અગ્રેજી વૈદામાં પાસ ધયલા ડાકતરે।, આ્યવૈદકને; અભ્યાસ 
કરી તે પ્રમાણે ાષધોપચાર કરવો શર્‌ કરશે, તો ધણુ! ખરા રોગોમાં 
તેઓ નિષ્કૂળ અતે નિરારા યાય છે તેમ કદી બનશે નહીં. કે।ઈ પણુ 
રોગ મારે લેમાયુ અથવા ઉંટ વૈડતી દવા ખાવી, તેતા કરતાં બિલકુલ 
દવા ન ખાવાથી વધારે'ફાયટે થાય છે, એમ દરેક વાંચનારે લક્ષમાં 
ઠંસાવવું *નેઇએ. તેમજ પુસ્તકમાંથી વાંચીને દવા કરેવી, તેના કરતાં 
વિદ્દાન ડાકતર્‌ની સકલ્ષાહ લઇ્તે દવા ખાવી, એ વધારે લાભકાંરી છે. 
કારણુકે લેભાગુ અથવા જેના ગુણે।થી આપણે અન્નણ્યા હોઈએ તેવી 
દવા ખાવાથી, એક રોગપર બીન્ને થાય છે. પણુ બિલક્લ દવા ન ખાવા- 
થી અથવા હોંશીયાર ડાકતરતી દતા ખાવાથી તેમ થતું તથી. માત્ર ઓન 
પંધોના બળ વડે રોગો સારા કરવાની ચાલુ રીતિ, ભૂલ ભરેલી, વાંધા 
ભં?ેલી, તથા આરેગ્ય -અને સ્માયુષતે હાનિકવા છે,;-તેમજ તેથી 
રાગોની સ'ખ્યામાં વૃદ્ધિ ધત્તી તય છે,-એમ યુરોપના હાલના વિઠ્દાન 
ડાકતરો સમજવા લામ્યા છે. તેએ એવે! મત ધરાવ છે કે સ્વચ્છ હવા, 
નિર્યલ પાણી, સે।જે વતસ્પતી મખષોર।ક, અને શારીરિક તયા માનસિક 
કસરત, ઇંશ્ાદિ મુદરતી ઉપાયાથીજ, રોગો થતા અટકેછે અને નાબુદ 
થાય છે. આધુનીક કાળમાં યુરોપતા વૈદકશાસઅમાં*ખે અગથના ફેરદ્રારા 
થયલા માલમ પડૅ છે. (૧) રોગ થાય ભારે દવા કરવા કરતાં, રોગ 
થવયજ નહીં એન્ના ઉપાયો પેહેશેથી લેવા. (ર) રોગ થાય સારે જેમ 
બતે તેમ થોડી દવા આપવી, અને માણુસના કે।હ્ા અને'મિન્હે પ્રમાણે, 
યોગ્ય ખોરાક આપવે।. આ 'જેરકારેોપરથી એમ દીસે છે કે યુશેપીયન 
પ્રજા, આયુર્વેદનું ખરૂં રહસ્ય હવે સમજવા લાગી છે. એકઃ વખત એવે 
પુ આવશે, કે જ્યારે આષધેોને ખેલદ ઉપથેગ ધટી જઇ, ઉપર 
જાવેલળ નઅન્નપાનાદિ ઉપાચેજ એષધ તરીકે વપરારો, એક વખત 
એવે પણુ આવશે, કે જ્યારે ગએોષધોપચારનતા સ'બ'ધમાં, યુરોપના 
હાલતા વિદદાન 'ડાક્તરે જે ઉત્તમ વિચારો ધરાવતા માલમ પડે છે, તે 
વિચારો સધળી દિશાએ પસરી જઇ, કેળવાયલા લે'પર પોતાનો 
અમલ બળવગે; એક વખત એવે। પણુ આવરે, કે જ્યારે હદમાં વસા 
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ગોરા લેકે, દેશી વનસ્પતી તપા મ્રુગલાઈ ત્મોષધોને માત આપશે. 
એવો વખત મોડો અથવા વેહેશે આવવાનાં ચિન્હો યુરોપમાં દેખાવા 
લાગ્યાં છે; અને ત્યારેજ રોગોની સખયાકમી થઇ, લોઠે સુખાકારી 
જદગી ભેોમવશે; અતે તેતી સાથે આપણી આર્યકીતિર્‌પી સૂયેતે 
ઉદય થતાં વિલ'મ લાગશે નહીં. 


કુદરતતા નિયમે।નેજ અનુસરીને રોમે જ માયા તથા નાખુ 
કરવાની રીતિને, હમે યોગ્ય ચિકિત્સા તથા ઉત્તમ વૈદુ' માનીયે છેએ. 
પ્રાચીન આયુવેદ ઉત્તમ વૈદુ' ગણાય છે, તેનું કારણુ પણુ એજ છે. સ્વચ્છ 
હવામાં રહેવાથી તષા અત્રપાનાદિમાં મિતાહારી થવાથી, ધણા ખરા 
સાધારણુ રોગો દૂર કરી શકાય છે. સ'ધિવા, લખવે।, ઇત્યાદિ ગભીર 
વાયુના રોગે, માત્ર કુશળતાપૂર્વક ચોળવાથીજ નાખુદ થાય છે, ચિત્ત- 
ભ્રમ, અપસ્માર, દિવાતાપણુ' ઇત્યાદિ વાયુતા રોગો, તેમજ ખીન્ન 
માનસિક અતે કલિપત રોગે, શાઅપુરાણાદિ પુસ્તકે ઘાંચવાથી, અથ" 
વા મતત કરવાથી, અથવા શ્રવણુ કરવાથી, શાંતિ પામે છે. એવી રીતે 
ધણુ ખરા રેગે।, કે જેને સારા કરવાને શમોષધેદની લાંબી લાંબી પડીઓ, 
તપા ગરમ અ'મેજી દવાઓનાં ' પ્રિસ્ક્રીપશનેો ' વાપરવાં પડે છે, અતે 
જેથી આયુષને આંચ આવવાનો ભય રહે છે, તેજ રોગે, યોગ્ય પશ્ય 
(કરી) પાળવાથી, ન ઉપર જણાવેલા કુદરતી ઉપાયો! શૈજવાથી, 
નાબુદ થઇ શકે છે. #ત્યારે હવે કોઇ સખસ પુછશે કે આટલાં બધાં 
સ્ોષધેઃ ડાકતરોને હાથે વપરાય છે, તે શુ નિર્પયે]ગી છે !' હા. સાધારણુ 
રોગોમાં તે નિર્પયોગી છે; એટલુંજ નહીં; પણુ એક રેણાને અટકાવવા 
જતાં, બીને કૃત્રીમ રોમ્ર પેદા કરવામાં સાહાયભૂત થઈ પડે છે; 
અને આયુષને હાનિ કરે છે. દાખલા તરીકે, ઉપદ'શ અથવા ટાંઇીમાં 
ડાકતરા પારે વાપરવા નય છે; અતિસારાદિ રોગોમાં અષીણું તથા 
“ખાંડી? મિદ્દચર ટે ડાથે આપ્યા જય છે. પણુ આ ઔષધે(, વાસ્તવિક 
રીતે નેતાં, હાનિકારક છે. જે એષધોપચાર્થી, આરોગ્યને “ુકસાન 
થાય,-તેમજ એક રેાગશાંત પડવા સાથે, બીને કત્રીમ રોગ પેદા” 
ઘાય.-જે એપધોપચારથી, કુદરતના કાનુનેતું. ગુરૂત્ત ધટી જય અતે 
કણુદ્દાર શન્ય થઈ જય,-તથા જે ઔષધેોપચાર,. આયુષર્‌પી નાવને 
ખરાબળા સમાત થઇ પડી, જ 'દમીતી દોરીતે જલ્દી તોડી તાંખવામઃ 
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મદદગાર યઇ પડે,-તે ગ્મોષધોપચાર-ડહોા કે ઉ'ટવૈદુ'-તેતે હમે સખત 
ભાષામાં વખોડી કાઢીએ છેએ; અને. તેવું ઉટવૈદું કરતારાનતે હમે ડાક- 
તર તરીકે માત્ય કરતા નથી. (૧) હાલની એંષધયુકત ચિકિત્સાધી 
અઆયુષરૃહ્િતે પુછી મળે છે ખરી ? આમન્તુક રે।ગો તથા જે રોગે છ- 
દગીતો 3રત તાથ કરે છે, તેવા રોગોને ઓપષધેઃ!પચારથી તાખુદ કરવાથી 
આયુષતુ' સરક્ષણુ થાય છે, એવાત હમે નિ:શ'કપણે માન્ય કરીયે 
કૈએ. પણુ તે શ્પૈવાય, બાકીના સાધારણુ રોગોમાં, એ ાષધેપ- 
ચારથી આયુષરહ્દિને ટેકો મળતે। નથી, એમ હમે ધારીયે છેજ. 
₹ખૂગડેશી તખીયતતે દ્ર્સ્ત કરવી, ' અતે ' આયુષતી જ૭કરવી, ” 
એમ ખત્તે એક”૪ વસ્તુ નથી, પણુ તદત તિરાળી છે. દાખલા 
તરીકે, કોઇ પણુ આદમીને અતિસાર થયે! હેય, તે! તેને અ[ીણુ 
અથવા કઇ પણુ પ્રકારની ગ્રાહી દવા ખવાડીને, ઝાડાને એટદમ 
અધ કરવાથી, ખમડેલી તબીયત દુરસ્ત થંઈ કહેવાય; પણુ તેથી 
આયુષતે ખમવુ' પડે છે. કારણુ કે ગ્રાહી દવાથી  આંતરડાંના પૌષ્ટિ- 
8 રસે! સૂકાઈ જવાથી તે નબળાં પડે છે; અતે જવનશકિત- 
કમી થવાથી, જવનક્ષય વધોતે આયુષ ટૂંકું થાય છે. પાછળ 
જણાવ્યા પ્રમાણે, એક રામને સારો કરવાતે દવા ખવાડયાથી 
ખીજે રૂમ પેદા થાય છે. ૬રેક રોગથી શરીરની શક્તિ ભગ 
થાય છે. હવે રે#મ કરતાં ગષધ વધારે બલવાન હોય, તે! રે?ગન. 
સારે યઇં શકે છે. તોપણુ ગ્રરીરની શકિત, અતે આયુષમાં,' 
જેટલો ધટાડો રોગ કરી શકે છે, તેથી વધારે ધઢાડે અને તુકશાત 
ત્મોાષધતી અસરથી થાય છે. દાખલા તરીકે, ગંભીર કફેજવર 
( 710૫1000118 ) માં ડાતકરો જે ગરમ અને અમેધ્ય એપષધે 
(ડપોળપાશ્રાાઇડ હવે ૪૪110) છૂટે હાથે વાપર્યો ન્નય છે, તે 
ગોષધો, જે કે રામ કરતાં વધારે બલવાન હેય છે, અને તેને 
લીધે રેભ સારા થાયછે, તોપણુ તેથી આયુષમાં ધટાડો થાય છે; 
કારણુ કે એ ખષેધેો ગરમ અતે જલમ હોવાથી, પરત્યાધાત રૂપે, 
' જીવતશકિતતો નાશ કરી, જીવનક્ષયને હ૬ બ્હાર વધાર છે, અને 'તે- 
ને પરિષ્રામે આયુષ ટૂંકુ થાય છે. પણુ એવાં બલવાન .ઔષધે! 
વાપરવાને બદલે, આયવૈદફતા તિયમો પ્રેમાશે કુદરતની મદ૬ વડે 
રે 
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જએપધોપયાર ફરવામાં આવે, તો તેથી આયુષતે સેહેનટ પણુ 
આંચ આવતી નથી. આધુનીફ કાળમાં રંગોને સારા કરવાને નૂદી 
જૂદી રીતે। વપસય છે. હિંદુસ્તાનના આર્ય વૈદ, કુદરતના નિયમે। 
ને અતુમરીનતે તથા રોગીની પ્રકૃતિ પ્યાતમાં લધ્તે, તેપ્રમાણે નરમ 
મરમ ઔષધે વાપરે છે; અતે કુદરતની મદદ વડેજ રોગોને ધીમે 

ધીમે ખ્હાર કાઢે છે. એથી ઉલટું, અગ્રેજ ડાકતરે, મ્હોટે ભાગે, 
ઝુદર્તના કાનુતોનો ભગ કરી, જલમ ત્નોષધોના બળ વડે રોમ સાન 
રા કરી, તાત્કાલિક ગુણુ દેખાડે છે; પણુ તેથી આયુષનતે ધોકો લા 
ગે છે, જે ત્માષધેોપચારથી, રેમ અટકવાને બદલે ગાલુ રહે છે, 
અતે જીવનશકત તથા મમસ્યાનો વધારે નબળાં યતા જય છે,-- 
જે અએષધેપચારથી, ત્ટદય, હોજરી તથા ફ્રેદ્સાં જેવાં જ'૬ગીને 
અતિઅગમત્યનતા મમેસ્થાનતો પર્‌ માઠી અસર થાય છે, ત્યથવા તેએદ્‌ 
રેગોનાં સ્થાન થઇ પડે છે;--અથવા તે। ફસ ખોલાવવી, પારો ખ 
વાડી મ્હૉંલાવવુ', અતિશય કરી પળાવી દરદીતે ભૂખે મારવો,-તથા 
રસાયણુ, માત્રા, અતે અગેધ્ય પદાર્થો ખવાર્ડી, દરદીની જીવતશકિત 
નો નાશ કરી, જવનક્ષય વધારવે!/--ઈત્યાદિ ઝષધેોપચારથી, નને 
ક રોમદૂર થછ શકે તથા બગડેલી તબીયત હૅકાણે આવી લાગે,-- 
તોપણુ તેથી આયુષમાં ધટાડો! થાય છે, એમ ૬રેફ ડાકતરે ધ્યાનમાં 
રાખવુ' જઇએ. જયારે શરીરમાં કોઈ પણુ રોગ દાખલ” થાય છે, 
“પારે બગડેલા અને ઝેરી પદાર્યે, કુદરતનો ખળવડે, આપે 
આપ ખ્હાર નીકળી જોય છે; અતે કુદરતને, આ કામમાં, ડાફતરે 
મદદ માત્ર કરી, રોગતે સમુળગેપ બ્હાર કાઢવો જેઇમે. પૅણુ તેમ કર- 
વાને બદલે, શો ફક્ત ખ્ડાર દેખાતે। બંધ કરે, અને ખરે રોગ અ'દર્‌ 
રહેવા દે, તે! તેથી રોગ *ૃદ્દિ પામી, અસાધ્ય થાય છે. તાવ અથવા 
મરડાથી પીડાતા અસ ખ્ય દરદીઓ, દવા ખાધા પછી તદન સારા ચયા 
હોય એમ માને છે; તાપણુ પાછળથી તેએ છળેજવર, (4૦0110) ગ્લાનિ, 
અથવા ઉન્માદતા ભોશ થઇ પડે છે. આપરથી એમ સિહ્ધાય છે કે જે 
ગ્ોષધોપચા2 કુદરતને મદદ કરી રોગ સારે કરે, તે એષધોપચાર આ- 


યુષને લાભકારી થઈ પડે છે. પણુ જે સમોષધોપચાર્થી, ઝુદરતતું ઉલ્લ”- 
ધન થાય છે, અથવા તે। રે।મ બ્હાર કાઢવાની તેની શકિત દખાત ન્નથ 


છ, તે એપષધોપચોરથી આયુષને હાનિ થાય છે. આવા ગપષધેોપચારને 


આયુર્વેદના નિયગે!. ૧૫૫ 
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હમે વાંધા ભરેલે!, તુકસસ8નકારક, મૂ-નાઈભરેલે તયા આયુષદારક ગણી 
એ છેએ. (૨) રોગોને થતા કૈમ અઢકાવવા ? રોગ એટલે શુ ? તે ડેવી 
રીતે થાય છે? તથા તેને કેમ અટકાવને। ? જ્ૃત્યાદિ ખીજ ધણી વૈદક 
બાબતોની સાધારણુ સમજ, ભણેલા તેમજ અજ્ઞાન લોકોને હોતી નથી, 
ગે સ્વાભાવિક છે. તોપણ વધારે જવવાની ઈચ્છા તે! દરક આદમીને 
થાય છે. મારે વૈદક સબધી કેટલુંક બ્યવહારોપયોગી સાત સ'પાદન ઢર્‌ 
વાની તેઓને જરૂસ છે. શારીરિક શાસ્ર, શસ્રવિઘા, એષધેપચાર , 

એષધેોના ગુણુદોષ,-ઈત્યાદિ વિષયોનું તાન સાધારણુ લે કેને જસત 
નથી. વૈદકને। વિષય સાધારણુ લોકોને લૂખે। અને રસહીન લાગે છે 

તેથીજ ધણા લેકે વૈદકનાં પુસ્તકો માટે શેખ ધરાવતા નથી, હે 
આરેોગ્યશાસ્ર તથા આયુર્વેદશાસ્ન્ન,, કૈ જે વાંચવાથી અને અધ્યયન 
કર્વાથી; રસ ઉત્પન્ન થવા ઉપરાંત, દીધાયુષર્‌પી અમૂલ્ય સુખ પ્રાપ્ત 
કરી શકાય છે,--તેતું સાન દરેક આદમીએ મેળવવાને પ્રયત્ન કરવો 
ભેદીએ. હાલમાં ગુજરાતી ભાષામાં વેદાંતી અગણિત ચોપડીએ। છપાઇ 
છે, પણુ તે વાંચવાયી અજ્ઞાન લેકે।ને લાભ થવાને બદલે, તુકસાન 
વિશેષ થાય છે. તેમજ ઉ'ટ વેદો, લેભાગુઓ, તથા નીમહકીમેોની 
સખ્યા, લીડેની માફક, ઉભરાધ જતી ન્નય છે; અને તેને લીધે પથુ 
અભણુ લેષાતે ધણુ ખમનું પડે છે.. “રોગોને અટકાજુવાના ઉપાયો કયા” 
અને #તેને,વાપરવાની રીત '-એ સ'બ'ધી વિવેચન ફરવાથી, પ્રજ્ન વર્ગેને* 
સામાન્ય રીતે લાભ થશે એમ ડું ધાર્‌છું. આવા પ્રકારતું જાન દરદીએ।* 
ને આપવું, એ ફરજ; ડાકટરની છે. (૩) સગ અટકાવવાના તથા આયુ- 


વેદના નિયમે।. (૧) દરેક ત્રાતુર્માં પ્રાણુવાયુરૂપીઃ અમૃતને। સ પૂણુ લાભ 
લેવાને, ગામખ્હાર ખુલ્લી હવામાં પૂર્વા હરવાતે! માવરે! રાખવે(* 
સ'ધિવા, નજળો, અયવા અજીરખુથી પીડાતા' દરદીએ।ાએ અવસ્ય કરી 
ને આ વિષમ ધ્યાનમાં રાખવે1. (૨) શરીરને દરરોજ ચોળીને ઉકાયે 
પાણીએ ન્હાવું અતે ત્યારબાદ ટુવાલ વડે ખૂબ ધસી લૂછી નાંખી, વસ 
પહેરવાં. (૩) શરીરને કસશત આપી, ચાલાક રાખવાથી, મન પણુ 


થ'ચળ અતે ચપળ થાય છે. આળસ અને સુસ્તી, ૬રેક દુઃખ દરદતું મૂળ 
સ નિ મિ શાણા ઝરા સાકરઉ:200254220:5:42₹4280525:મ0ઝા રઝા ઇરાક પક સા ણ ક્વ ક ક 


૧૫૨ અયુષ વધારવાતે। ખરે ૪ીમિયે!, 





મ 


છે, માટે તેને જમીત દોસ્ત કરતુંજ ધટારત છે. (૪) દરેક ખાબતમાં 
મિતાહારી થવાથીજ લાભ પાપ્ત થાય છે. પ્રાચીન તેમજ અવીચીન 


વૈદાંનાં કેટલાંક સૃત્રે, અતિશ્યો।કતધી ભરપૂર, અસ્ઞાત લોકોને ચુ'ચવન।્‌ 
રાં, તથા અતુભવ અને વ્યવહારથી ઉલ્ષટાં, માલમ પડે છે, દાખલા 
તરીકે 'મૉઝનાન્તે વિષવારિ? નામતું સૂત્ર એવુંજ છે. અગ્રેજી 
વૈદામાં પણુ ખોરાક સ'બ'વી કેટલાક નિયમે। એવા છે કે તેથી ખત્તાત 
લે।કે। ગુ'ચવાડામાં પડી વેહેમી બતી ન્નય. તેટલા માટે દરેક વાંચનારને 
હમે ચેતવણી આપીયે છેએ કે એવા નિયમોપર ધણુ' આફીત રાખનું 
નહીં. 
ચુવાવસ્યામાં, ખાસકરીને, તમારે આ ષમાણેજ કરવું; પણુ ધડપ- 
ણુમાં તો એ નિયમે।પર આસ્ધા રાખવાતે સૂકવું નહી. તમે પાણી પીએ। 
તે, જમ્યાં પેહેલાં પીએ, અગર વચમાં પીએ; કે કાંતા જમી રલા 
પછી પીખો. તોપણુ જે પાણી તમે પીએ। તે નિમેલ અને સ્વચ્છ હોવું 
જતેઇએ, તેમજ તૃષાના પ્રમાણુમાં પીવું જોઇએ. વળી તમે જે ખોરાક 
ખાએ, તે, શરીર તષા મનતે શાંતિ અને પુછિ આપનાર, [રાગહારક, 
“તમા આયુષવધક હાવો જેઇએ. વનસ્પતી ખોરાકમાં એ સર્વે સુણે 
સમાયલા છે; માટે તેજ વાપરવાની હમે દરેક આર્યબાંધવને ભલામણુ 
કરીયે છેએ, (૫) ૬રરે। જ એકજ તરેહુને। ખોરાક ખાલે નરી. તેમજ 
ક્રોધપણુ ટેવને સુસ્ત પણે વળગી રહેવું નોં. કોણ દિવસ જરા વધારે ખે।- 
રક ખાવે।. કોઇ દિવસ ટ્રળાહાર કરવે।, કોઈ દિવસ ઉપવાસ કરવે।. 
પ્રાઈ દિવસ જમરણુ કરવુ કોઈ દિવસ પાણી વિશેષ પીવુ'. એમ કર્‌- 
વાથી શરીરની અ'૬ર ફેરફાર થામ છે; અને આવાં સેહેજ અનિયૂમિતપણાં 


થી ઉત્પન્ન થતે। ફેરફાર, શરીરને! જણાદ્ધાર કરવાર્માં સહાયભૂત 
યઇ પડે છેઃ યુવાવસ્થામાં, ખાસ કરીને, તમારે આ પ્રમાણે” કરવુ; 


પણુ ધડપણુમાં દરેક બાબતમાં નિયમિત થવુ. (૬) રોગથી સાવધ રહે 
વાને તથા તેતાં જેરતે કાખુમાં રાખવાને, કેઈપણુ ઉપાય વધારે સેરેલે 
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તેમજ અગયતે। હોઈ શકે, તે તે એજ છેકે, દરેક આદમીએ. પોતાની 
પ્રકૃતિ કેવી છે તે ન્નણુવાને, હાંથીયાર્‌ અને પરોપકારી વૈદની સંલાહ 
લેવી. એમ કરવાથી કેઇપણુ તુકસાન ફારક પ્રરૃતિ નાખુદ થઈ શકે છે, 
અથવા તે। તે; રોગ ર્પાંતર થતી અટકે છે? ર 

હાફતા જમાનામાં દરેક મંદવાડ માટે દવા ખાવાનો શે/ખ વધી 
પડયે। છે; અને ઘણાં આદમીએ। તે।, જણે દવાદાશેપરજ જવતા હોય, 
એમ વર્તે છે પ્રાચીનકાળના લાકે આપણુ કરતાં વધારે ડાદ્રા અને 
દીધદષ્ટી હતા. કારણુકે રોગ અટકાવવાને તથા નિરોગી જ'દગી પ્રાપ્ત 
કરવાને, પોતાની પ્રકૃતિ કૈવી છે, તયા તેને કેવાં આહારપાત અતુફૂલ 
આવશે,--એ ખાબત માત્રજ, ડાકતર પાસેથી અથવા આયુર્વેદતા 
અભ્યાસ વડે, જણી લેવાને આતુર રહેતા હતા. આહારપાન, નિદ્રા, તથા 
રાસ્ર પુરાણાદતું અધ્યમત,-એજ તેમનાં કુદરતી ષધ હતાં; અને 
શરીર તધષા મતતે એક સરખી કસરત આપતા હતા. વાંચક વર્ગ | હે |! 
તમે સાવધાન થઇ આવાકયેોવતું મતત કરરો તો હમને ખાત્રી છે 'કે 
તમે આરેગ્યવાન તયા આયુષવાન થશે; એટલુંજ નહો પણુ તમાર્‌ા 
સતાતતે તથા ઉધરતી પ્રજતે પણુ સુખી કરશે, ડાકટરેનાં લક્ષ. 
ત્માષધેોપચાર્‌ કરવે।, એ કાંઇ સેહેલું' કામ તથી. તેમજ ડાકતરતું નામ 
ધારણુ કનું, એ પણુ સેહૅલુ' નથી. દરક ડાકતર અથવા વૈદે પાંચ છ 
વષે પષેત વૈદ્કતી સ'પૂણુ માહેતી મેળવીને, આકફુર્વેદને। ખાસ અભ્યીર 
કરવો! જેઈએ. ત્યારબાદ વ્યવહારોપયોગી* સાત તથા અતુભવ 
મેળવવાને, એક ખે વવૈ ઇસ્પીટાલમાં અથવા પોતાને ધેર રોગીઓની 
સારવાર થીમ ગાળવાં જેઈએ. જે ડાકતર લોભી; ખહુખોલે[, 
ભાંજમડીયેો; અથવા અ'હફકારી અને ૬યાહીન હોય, તેતી સલાહ 
અથના ઓઔષધ લેતાં હમેશાં દૂર રહેવુ' સહીસલામત છે. ઉ'ટ વૈદે 
તથા નીમહ૪ીમે।, કૅ જેએ જલમ એપષધે વાપરે છે, તેમતાથી પણુ 
દૂર રહ્યું ”* લાભકારક છે. હમેશાં મિત્રતરીકે વર્તનાર ડાકતરનેજ પસ'૬ 
કરવો; કારણુ કે તેવા ડાકતરતી આગળ ખુલ્લે મને સર્વે હકીગત 
કહેતાં; દરદી અચકાતે। નથી. સ્વાર્થી, કપટી, અને છૂપી દવા વાપર- 
નાર ડાકતરથી, તેમજ “સુ'ઠતે ગાંગડે' ગાંધી વૈદ યયલા ડાકતરથી 
'ચૃખણુ દૂર રહેવું લાભકારક છે; કારણુ કે એવા લેશાગુએ। પોતાના દરેધની 


૧૫૮ આયુષ વધારવાતે। ખરે। કીમિને।# 
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£૬ગી કરતાં, પોતાતા રવાયેતે; વધારે કીમતી માને છે, અને દ્રવ્ય 
તથા પ્રાણુ બન્તેતું હરથું કરે છે. ડાકતરનાં સધળાં લક્ષણામાં ઉ-તમ 
નીતિ, ઉન્તમ ૬*્તિ, અતે પ્રમાણીકપણુ'; અગ્રેસર ગણાય છે. માટે 
બવાજ ડાકતરને હમેશાં માન્ય કરવો, ધણા લેકો એઠ ડાકતરની 
દવા છેડી દઈ, બીજાની ખાય છે; અતે તેતે છેડી ૬૪, ત્રીજા પાસે 
જય છે. પણુ તેમ કરવાથી ઠાતિ ધાય છે; એમ દરેક સમજુ આદમીએ 
શાદ રાખવું જેઈએ. તમે એક કરતાં વધારે ડાકતરોતી સલાહ માત્ર 
લે।,-તેથી કાંઇ પણુ તુકસાત નથી, પણુ દવા ખાવી હોય, તો માત્ર 
એકજ ડાડતર પકડવે।; અતે તે; ઉપર ગણાવેલા સર્વ ચ્ુણુ।વાળે। હોય, 
તાજ તેનાંપર આકીત રાખવુ, એ હમારી સલાહ છે. 
ઉપસ હુર. 

આ ઉપાયો જાણુવાથી ત'દુરસ્તી અને જ'દગીતુ' રક્ષણુ થાય છે. 
રેગતુ કારષુ શેધી કાઢી, તેને દૂર કરવાથી, રોગ વધતે। અટકે છે, 
અથવા તે! નાખુદ થાય છે. દાખલા તરીકે, હાલના જમાતના ધણા 
કૅળવાયલા લેકે, તથા વિદાતે અને રાજદારી પુરૂષો ધરમાં ગાંધાઇ 
રહે છે, અને મતને અતિશય કસવામાં તત્પર રહે છે, -પથુ શરીરને 
યોગ્ય કસરત આપવામાં મ'દ અને સુસ્ત રહે છે, તેને લીધે ગ્લાનિ, 
અજીરણુ, દિવાતાપણુ' ઇત્યાદી રોગો પેદા થાય છે, અને *ૂછીવનક્ષય 
કહવાથી, આયુષ જલદી ખસાઇ નય છે. માટેતેએએએ પ્રાચીન ફાળ- 
ના વિદાતોતે દાખલેથ લઇ તે પમાણે ચાલવું ભનેઇએ. ધણા લેકે 
નણે છે, ક ખેઠાં મેઠાં વિચાર કરવાથી, અથુવા અતિશય 
ખાવાથી નુકશાન થાય છે; તેમજ માદક પદાર્થીના સેવનથી તત, મન, 
અને ધતતેો। નાશ થાય છે. તે પણુ એવી ખરાબ રેવોની ગુલામગી- 
રીમાંથી મુડત થવુ' તેઓને પાલવતું નથી, એ ધણુંજ શ્રમભરેલુ' છે? 
ફેલાહાર, ઉપવાસ, ઈત્યાદીવૃતે! પાળત્રાતી આજા, હીંદુધર્મમાં ફૂસ્માવેલી 
નહોત; તે! અસાતવર્ગીતી તથા ગરીખ લેકેની સ્થીતિ કેવી“ અધમ 
યાત,-રેગોની રૃદ્િ તયા જતમ'ડળની પાયમાલી થઇ, આપણુ। દેશની 
કેવી દુ્દેરા થાત,-એ સધળુ' સેહેલથી સમજ શકાય. વિપયસુખમ્‌ં 
ઝપલાવવાથી, વીર્યશ્રાવ, નપુ'સકતઃ, લખવે। છસાદી રોગો પાપ્ત થઈ, 
આવરદા ટૂંકુ યાય છે. માટરે વિષયસુખ્માં તિયમીત રહેવુ', કાયદાક” 
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પરિ રરર સરતા સારદ 


ન્------ક્ક, 


ર્‌ક છે. દરેક સાધરણુ મ'દવાડ, હેોજરીતી નબળાઇયી પેદા થાય છે, 
અથવા તે દરેક કિ મ'૬વાડમાં, હેજરી નખળી પડી નય છે; 
ભુખ મરી નાય છે; આંતરડાં શિથીલ યર્ઈ નય છે; અને હોજરી 
માંદી પડવાથી, મા સધળા અવયવો નખાઈ જય છે. . તેટલા 
માટે સાધરષણુ મ'દવાડતે અટકાવવાને। સેહેલેો ઉપાય એજ છે, કે ખુલ્લી 
હવામાં કસરત કરવી; સાદો અને પુષ્ટીકારક ખોરાક ખાવે[; સ્વચ્છ 
પાણી વાપરવુ'; ચોળીને અ'ગોળ કરવી; તથા મનેોરજક પુસ્તકે વાં- 
ચીને મનને પ્રજુલ્લીત કરવુ'. વળી દરેક મ'દવાડમાં ઔષધથી જેટલે 
ક્રાયદ્દો થાય છે; તેથી વધારે ફાયદો ઉપર જણાવેલા સાદા ઉપાયે,થી 
સ'પાદન થઈ શકે છે. રોગથી પીડાતા આદમીનાં કપડાં ત્રણુ ત્રણુ દિવસે 
ખદલી નાંખી, તેને નવાં વસ્ર પ્હેરાવવાં નનેઇએ, તેના મળ મૂત્રને દૂર્‌ 
કરી, જે ઓરડામાં તે રહેતો હોય, તેતી ભીંતે! ચુતાર્થી ઢોળાવવી 
બજેધઇએ. જમીનને છાણુથી લીપવી ન્નેઇએ. તથા નકામાં રાચરચીલાંને 
દૂર કરી તે એરડામાં ગધકને ધૂપ કરવે। જેઈએ. આવા સેહેલા ઉપાયો 
વાપરવાથી રોગ ફેલાતો અટકે છે. રોમશહ્તો જેટલે આધાર, લોકોની 
અજ્ઞાનતા અથવા ખેઠ્દિકરાઇપર્‌ રહે છે, તેથી વધારે દોષ અને જે ખમ; 
મ્યુનીસીર્પીલીટીનાં આરેગ્યરક્ષક ખાતાંપર લટકેલેક રહે છે, તેઢલા મટે 
મ્યુતીસૌપ્ધલીટીનાં આરેગ્યરક્ષક ખાતાંપર અ 'કક્ષ,તયા દેખરેખ રાખી, 
તેની ખેફ્‌કરાઈ અથવા ખાસીખએાને અજવાળામાં લાવવી જોઈએ. 
કેળવાયભા તર્થા ભણેલા લેોકે। એ આરેગ્યૈતાના નિયમે। પ્રમાણે ચાતવુ' 
જેઈએ. તેસ જ અભણુ અને અન્ઞાતવર્ડીના લોકોને આવા નિયમોની 
સમજુતી આપીતેમને તિરોગી કરવાને, ડાકતરેોએ પેોતાતી પવિત્ર 
કૂરજ બજાવવી નેઇએ,# આવા ઉ-તમ ઉપાયે લેવાર્માં, “આવરે તે 
હંમતે ખાર્ત્રી છે, 3 રોગે વધતા અટકશે ,-તષધોનો.,ખપ ધટશે;- 
ડાકતરો ને કામનો ખાજે એછે થવાથી, તેએ! નિશ્ચિ૪ નિદ્રાનો «હાવો 
લઈ, નિરેગી શ્મને આયુષવાન થશે,-અને પ્રજા મૈ પણુ સુખી અતે 
' દીધોયુષી થવાને શ્ડિતિમાન થશે. તથાસ્તુ |! 1 
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૧૬૨ આયુષ વષધારવાતે। ખરે કીમિયે!. 
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ઘડપણ તથા તેનો યોગ્ય સારવાર? 
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ર 'થીતિ, કઃ લય- એ જગતને। નિયમ છે, અને તે મનુષ્યતી 
છી_'૬ગીને પણુ લાગુ પડે છે? છીવનવ્યાપારેના સ્વાભાવિક પરિણુ।મતરીકે, 
ધડપણુ પ્રાપ્ત માય છે. ઘડપણુ, મૃત્યુની શરૂઆત, દાખવે છે; તે।પણુ 
આયુષ વધારવાનું, તે, એક ઉપયોગી સાધન, થઈ જ છે. એક વસ્તુ 
તુક્સાતકારક હોવા ઇતાં ફાયદાકારક થઈ પડે છે. દુઃખમાંથી ધણીવાર 
સુષ પ્રાત થાય છે. (0૫૬ ૦? ૦૪1, ૦૦1008 ૪૦૦તં). ઉપર્‌ ટપકે 
જતાં, આ પમાણે તર્કશાસ્રતા નિયમોથી ઉલટઢાં ભાસે છે.ન્નોમ છર્તા,, 
ર રાલી તેની સર્થૈતા સ્પછટ માલમ પડે છે, અતે સનતુભવથી તેને ટેકો 
મળે છે. ધડપણુ, જીકેગીતોા દુસ્મત, ગણાય છે, તેમજ તે, એક લાભ-- 
કરી મિત્ર પણુ ગણુ।ય છે. તેતુ' કારણુ ખુલ્લુ' 8. ધડપણુમાં મનુષ્યની 
%વતશકડિત ઓઈઇછી હોય છે, તેમજ જર્ણીહ્દાર કરવાની શકિત પણુ 
કમી હેય છે. ધડપણુમાં, મતુષ્ય, પોતાતી ₹'દગી, જુવાની જેટલા 
વેમ અતે જુંસ્માથી ગાળે, તે, જછીવનશડિતતો થોડો ધણેર ખજાનો, 
જે પુરાંતમાં પડેલે। રહે છે; તે જલ્દી ખુડી ન્નય, અતે તેતે પરિણામે 
મૃત્યુ ષાપ્ત યટ, હવે શરીરની લાગણી તથા મતેોવિકાર,% જેના 
બ્યાપારથી શરીરસ્તે। બાંધો તૂડી ન્તય છે અને ક્ષય પેદા થાય છે,-તે 
લાગણી અતે તે પતેવિકાર, ૨હ્દાવસ્થામાં, મદ અને શિથીલ થઇ 
નય છે. તેથી ક્ષય આછે યાય છે અતે આચુષ વધારે ટકે છે. ટૂંકમાં 
કહીયે તો, ૨હ્દાવસ્યામાં,' જીવતવ્યાપાર્તે। વેગ મ'દ પડે છે, અતે તેથી 


3૨મ શ્રાહા, ગરમ દૂધ તથા મરમ રાખડીવું મહત્વત ફૃરૃ૧ 


આયુષ વધે છે. આવાં કારણોને લીધે, ધડપણુ, જ'દગીને દુસ્મત,- 
મમતેોફૂત,-હોવા છતાં, ખરે મિત્ર તીવડે છે; અને એ પ્રમાષ્‌ુ નિર્વિન 
વાદ અતે વાસ્તવિક છે. ધડપણુમાં લાગણી તયા મતોવિકાર મ૬ પંડુ- 
થાથી, મન શાંત રહે છે; રડદ્વાભિસરણુનો વેગ મ'દ થાય છે; જીવત- 
બ્યાપારેનેો વેગ નરમ પડે છે; અતે આખા શરીરમાં શાંતિ પસરી 
“1૫ છે, જેવી રીતે જુવાનીમાં મનેો/વિકાર, ગરમ, ઉમ્ર અથવા તામસી 
થવાથી, ગ'ભીર રેગે। જન્મ પામે છે, અને જ'દગી જેખમમાં ખાવી 
પડે છે, તેમ ધડપર્‌માં થતું નથી. ઉડતા ચેપીરોગો જેવાકે કૉલેરા, 
મર૪, ઈયાદિ, ધરડાં આદમીએને જવલેજ લાઝુ પડે છે; તેતું કારણુ 
પણુ એજ છે. 

ધડપણુની યોગ્ય માવજત કરવામાં આવે,-શહ્દાવસ્થામાં જેજે નદા 
પ્રકારતા નિયમે। પાળવાની જરૂર છે, તેને। સંપૂણ રીતે અમલ ટરવારમાં 
શ્પાવે-તે। ધડપણુ, આયુષરહિનું ગક ઉપયોામી સાધત થઈ પડે, 
સારે આ હેતુ પાર પાડવાને ધરડા આદમીએ શા શા નિયમે। પાળવા 
જેઈએ, તેવું અત્રે વિહેચન કરીશુ'. (૧ ) ધડપણુમાં લોહીની નળએ। 
કૅડણુ મી ખરછટ ધપ ન્તય છે, માટે તેને પોચી રાખવાના ઊપાયેો 
ચાજવા. તેમ ન થાય નતે। રકતાભિસરણુ બ'ધ પડી જ) મૃત્યુ જલ્દી 
આવે છે. ( ૨ ) જીવનક્ષયને વધતે। અટકાવવાને, હલકે। તેમજ પૌષ્ટીક 
પવાઠી ખે;રાક ખાવાની જરૂર છે; (૩ ) શરીરની ગરમી તથા લાગણી 
રિધીલ પ્રક નય છે. માટે તેતે ન્નગૃત રાખવાને તત્પર રહેતું જે એ. 
(૪) મળમૂત્રાદિની શુદ્ધિ બરેબર થતી નથી; પટે તેની સ પૂણુ શુદ્ધ 
કરવી ન્નેઇએ; કેમકે નેશ કરવાથી શરીરમાંતા ઝેરી પદાથી ખ્હાર 
નીકળી નય છે,” અતે છગાહારતે પુછી આપે છે. 


ઊપસણહાર. 


આ તિયમેતે અમકમાં સુકવાને કેવાં આદારપાન [ત્યાદિ રૃતે 
પાળવાની જરૂર છે, તે દર્શાવી આ પુસ્તક સમાપ્ત કરીશુ. (૧) ધડપણુ* 
માં રારી[રક ઉષ્ણુતા ધટી નય છે, માટે તેને ટકાવી રાખવાને ગરમ 
કપડાં પ્હેર્વાતી જરર છે. (૨) હલકે। તથા પ્રુષ્ટીકારક પ્રવાહી ખે1ર।ક 
, વિશેષ વાપરવાની રેવ પાડવી નેઇએ. ગરમ દધ, ગરમ ચાહા, 
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'૨ટ્ર આયુષ પધારવાતે। ખશ ૪ીમિલે. 
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ગરમ રાખડી, લીલે। ત્સથા સુકો મેવો, તાક તરકારી, તથા શીજ 
ઈથાદિ પદાથ, ધડપણુમાં, ભછ્ય છે; કારણુ કે તે સધળા,-દલક।ા, જ 
દીથી પૉંથન થઈ શકે એવા, ગરમ, શરીર તયા મતને આરેગ્યકારી,ન 
આપણુ। ધમે તથા આચારવિચાર, આપણી નીતિ તથા આપણી 
મતોરત્તિ, એ સર્વેને અતુકૂળ અતે અતુસરતા,-છે. “ડાકતર્‌ હક્લે'ડા 
કહે છે, કે ગરમ સેરવો તથા મદિરા, ધડપણુમાં પુછી આપે છે. પણુ 
એ મત સાથે હમે મળતા થતા નથી. તેમજ કેટલાક ડાકતરો ધડપ- 
ણુમાં અરીયુ ખાવાતી ભલામણુ કરે છે, તે પણુ હમે માન્ય કરતા 
નથી. ધડપણષુ મારે, તેમન આખી ૭*દગી મારે, વનસ્પતી ખોરા 
માત્ર શ્રૃષ્ટ છે. “ડાકતર્‌ હૃષૂલૅ'ડ? કહે છે, કે “જીવાત આદમીને દૂધ, 
જેટલું પુષ્ટીકારક થઇ પડે છે, તેટલુંજ ધરડા આદમીને; મધુપાત થઇ 
પડે છે.” આ સૂત્ર જડવાદી યુરેપીયતેને માટેજ છે; એમ વાંચનારને 
હમે ધ્યાતમાં રાખવાની ભલામણુ ક?ીયે છેએ. (૩) ધડપણુમાં ગરમ 
પાણીતી અ'ગોળ કરવાથી, શારીરેક ગરમી વધે છે; ઝેરી પાર્થે 
પરસેવાવા?ે આહાર નીકળ ન્તય છે; અતે આખુ શરીર્‌ પોચુ' થાય છે. 
(૪૦ ઘધડપણુમાં મળમૂત્રાદિ શુદ કરવાતે, ન્નલમ જીલાખ કદી પણુ 
વાપરવે। નહોં. દૂસ કદી પણુ ખોલાવવી નહીં. અતિશય ખાક લેવે 
નહીં, તેમજ વિષયવાસતાથી તદન અળગા રહેવું. (૫) ધડપણુમાં 
પવિત્ર તીમૈસ્થાનમં એકાંત વાસે।* કરવાથી ફાયદો છે. કાર કે તેમ 
કરવાથી, શરીર અતે મત, આ ફાની દુનીયાની જ'નમળ, ટેચકચ, અને 
મે।હમાંથી વિરક્ત થઈ, શાંતિમય આન'દ૬ સ'પાદન કરે છે. (૬) ખાવા-. 
પીવામાં, હરવા ફરવામાં, કામકાજમાં, ઈત્યાદિ સધળી બાબતોમાં, 
થોડુ અનયમિતપણુ' રાખવાથી, જેટલે લાભ “જુવાનીમાં મળે છે, 
તેટલે ધડપણુમાં મળનવે। નથી. બલ્કે તુકશાન થાય છે. માટે દરેક 
ધરડા આડ$મીએ સર્વે બાબતે।માં નિયમિત રહેવાની રેવ પાડવી જેઈએ. 
(૪) ધડપણુૃમાં થોડી કસરત કરવાતી જરૂર છે. શરીરને તેલ વડે 
ચોળાવવું', ગાડીમાં બેસી ફરવા જવું; પ્રત્યાદિ કસરતને શે શ્રેષ્ટ 
ગ'ગ્ીીખે છેએ, પણુ હદખહાર મેહેનત કરવાથી આયુષની દોરી એકા- 
એક તૂરી નનય છે, ( ૮ ) ધડપણુમાં સ્વભાવ આણુ'દી રાખવે।. મન 
શ્રાંત રાખતું. પોતાનાં બાળબચ્ચાંતી સોબતમાં રહી, તેમનાપર મમતા 
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સખી,. તેમને ખુશ કરવાં, તથા તેમત્ણ્ હાવભાવ તથા કાલાં વેણાથી” 
આણુ'દ પ્રાપ્ત કરવે।. એમ કરવાથી લોહી વધે છે, ધડપણુમાં મે&ટી . 
મોરી આશાએ  ખાંધવી. ઉમદા વિચારો અને કલ્પના કરવામાં આણુ'€ 
માતવે।. તેમ છતાં હવાઈ ફિલ્લાએ। ખાંધવામાં લાંબો વખત ગાળવો: 
નહી” કારણુ કે તેમ ક્રરવાથી દિવાનાપણું જન્મ પામે છે; અને 

જ'૬ગી ટૂકઊ અને દુઃખૌ થાય છે. માટે વિચારશડિતિ તથા કલ્પના 
પ વાપરવાં. ( € ») ગુસ્સે, મિજ્ાસ, તામસી સ્વભાવ, ગ્લાનિ; 
નિરાશા, નિ'દા, ઈવો ઇત્યાદિ મનોવિકારે; ધડપષ્યુનો કટ્ટા વેરી છે. 
મારે તેમનાથી. વેંગળા રહેવુ' ન્નેઇએ. મ કા 3: 230208 


જેવી રીતે લાંખી સફર કયોબાદ, ખલાસ] વી પાસે આવે છે. 
ત્યારે નાવતા સડોતે નમાવે છે, બ'દરમાં તેને લાંગરે છે, અને, પોતે 
થા૪ી ગયલે। હોવાથી, ધીમે ધીમે અને નમનતાઈથી બ'દર્‌માં દાખલ 
થાય છે,--તેવીજ રીતે મૃત્યુ પાસે આવે છે, યારે આપણુ ૪વનવ્યા- 
પારો 4મી ન્નય છે; અતે આપણે નમનતાઇથી, પેલા ભલા ખલભા- 
સની માફક, થાકી ગયલા પુરૂષની મિશાલે, સ્વગેરૂપી બ'દરમાં દાખલ 
થઈએ ઈેખએે. કેવી ગ'ભીર અને હૃદ્યભેદક છે,-ઉપમા | આ વાંયક 
વગ હે! [તમે સાવધાન થાએ; ગ્યતે આ પુસ્તક ધ્યાતપૂર્વક વાંચી, 


નીતિમાન, આરેગ્યવાન, આ્‌યુષવાન યાએ | એવ હું તમને આશીશ 
મ દ ક ક ક 
દ્ર ઉ છું ઝર ત્ર તર કૅ જ %. 


૦ ર... 


. સમાપ્ત. 7 


પાવુક લીટી? 
ન્‌ ૧૫૬ 
4 ઉદ્‌ 
૮ ૧૫ 
હ ૧૫ 
જ ર૭ 
ક ક 
૧૦ પ૭ 
૧૦ ૮ 
૧૧ (મથાળુ) 
૧૨ ૧૮ 
દવ ૧૮ 
વર્‌ ૧૬ 
દર્‌ ર૭ 
૧૩ ન 
નોગે વેદ 
727 22 
૧૩ ૩૦ 
ર ૨૫૭ 
૧૫ ૧૯ 
૧૫ ૨૬ 
૧ ૭ 
૧૮ ૩ 
૧૯ ૩૦ 
જરે હ 
૨૫ ૩ 
નેત ૧૦ 
૩૬ ૩2 
૩૭ ર૨૮ 


શાર્ધધ પત્રીકા. 


અશદ? 
એતે પરસેવે 
૩૦ વધતું 
કેટલી ઢઢી 
શ્રાસ્ત 
જમાતામાં 
માહિતી ધાય 
ફેંચ ડાકટ' 
આયુષ વધેત 
જતત ર્ચત્રિ% 
રહયો 
અતેર્‌' 
કહીશુ 
નરમ પાડતારી 
થતાં હતા 
ખેલેલી દસમાંથી 
દેવામાં આવવું 
વારવાર 
૬ મેળવણી વળા 
બજી કેઈ પણુ 
લાંકેી 
યુરોપમાં 
સપણુ 
ડસાવવું 
જીવી શકેછે. 
કાવ 
વ 
પટરાણી કરતા હત 
મતુષ્તી 


૨1૬2 
ખને પરસેવે! 
૫૦ વવેતું 
કેટલી ટૂક 
શાસ્ર 
જમાનામાં 
માહિતી થાય, 
કેચ ડાક્ટર 
આયુષ વધેત 
૭૭વન ચરિત્ર. 
ર્લા 
અતેરૂં 
કેહીરુ' 
નરમ પાડનારી 
થતાં હતાં 
ખોકેલી ફ્સમાંથી 
દેવામાં આવવું. 
વારવાગ ૧ 
મેળવણુ વાળ 
ખોડ) કેર પધ, 
* લોકની 
યુરે।પમાં 
સ ડણે 
હૈસાવવું 
5૦૧ શકેછે. 
કાયમ * 
વર્ષે 
પટરાણુ કર્તા હતા 
મનુષ્યની 


(૬૨૬૫) 


પાનું. લીટી. અરાહ્. શુદ, 

૪૬ કઝ શ્રષ શ્રષ્ટ 

૪૧ ર૩ મોડુ મેડુ 

૪૭ / ચેતન્યને ચૈતન્યતે 

૫૩ વ્‌ દ્રે દરેક 

૫૩ રૂ૦ મજખુત મજ્બત 

દર્‌ ઝં ઉપત્ત ઉત્પન્ન 

%૩ ર્ય શરીરને; રારીરન્॥ 

હ પ ચિ'તા. (ચ'તા, 

પકર્‌ ર્‌ ખધાથી ખાધાથી 

૭૪ ૧૭. પાણુની જરૂરજે પાણુની જ રૂરછે. 
૭પૃ કે દાનને હગ્ન 

૭૬ રર . આપણે નનણીયે ઠૈએ આપણે ન્તણીયે કૈએ, 
૭૮ ૧૩ કલપના શકતિ કલ્પના શડિત 
૭૮ ૧૪ કલ્પિત રગે કલ્પિત રોમે; 
૮૧ ૧. 31૦% 91%10 

૮3 ૩૦ કૈરી રોગે છેરી રેગે[ 
૬ ફુ જશ્બ ચોળી ખૂજ ચોળી 

હ્દુ ર૩ હાલતા જમાતા દાલના જમાના 
ફી ક ક (ચતા ક ચિ'તા, 
૮૩ , ૧૪ * એવા 7 એવાં ૫- 
૮૮ (શ્શે।ક) * યેઅએપાનાર્ઢ્‌ મચવાનાટ્‌ 
૮્હ રપ પિત્તને ગરમી કર્‌ પિત્તને ગરમફસ 
[૦ ર્‌૦ વ ખતતાં વખતમાં 

હ૧ ૩ માચેસ્ટર્‌ માંચેસ્ટર 

દ૧ શટ વ્યાપર બ્યાપાર્‌ 

૪ ૧૭ પૂન્નરી હતી પૂ'્નરી હતા 
ધ્પ. ક સ્યારે (યારે 

દપ ૧૬ છિ ષ્ઠદ્રો 

હૃ ૭ એથી ઉલયુ'; એથી ઉલ ટુ, 
૧૦૦ ૧૧ હા(તેજ થાય, છે, . હાનિજ થાય છે,” 


-- 


૫૦૬૧ ૧૮ વરમવાળાધચારૅગોમાં વર્મવાળા ધણા રોગોમાં; 


પાનું. 


૧૦ર્‌ 
૧૦ર્‌ 
૧૮ 
૧૦૯ 
૧૧૨ 
૧૧૨ 


(૧૬૬) 


લીટી. અશુદ્ધ, 

ર્‌ ખીન અતુંભવતનું 

જ૦ ₹8&106 011) 

રદ દવા છ 
(મધાળું) 010 01 દહ ૦&૫૬૦ 

૧૯ સ ભાલ 

ર૧ પાયે. 


રૌદ્ર. 
ખીન અનુભવર્નું: 
1921310131) 
દવા છે 
૦110 ૦01 110 €%&૫૩૯થ- 
સભાળ 
પાયે 


૧૧૩ (મષાળુ) 1૪00383110 ૫૦1દ॥છુ 453700551૪૦ 3૫૦ વાાછ્ટઃ 


૧૧૯ 
૧૨૦ 
૧૨૩ 
૧2૩ 
. ૧૨૩ 
૨૩૧ 
૧૩રે 
૧૩૪ 
૧૩૪ 
૧૩૭ 
૧૩૯ 
૧૩૯ 
“૪૪ 
૧૪૮૫ 
૧૪૯ 
૧૫૧ 
૧૫૧ 
૧૫૨ 
૧૫૩ 
૧૫૩ 
૧૫૩ 


૧૫૪ 


; “ેવર્ટ 


જ 
૧૧ ખઆયુપની 
રપ વરસની 
(મથાળું) આયુષ વધક 
પ તૈ 11૪11 £, 
૧૭ ડણુંધ્કાર 
ર્‌૩ ખેવડુ' થાય છે 
૧્ર્‌ અ'દરતા દ્લેત્ર ફળમાં. 
શદ લેહી પૂરે છે 
પ ભમ રહયા 
ન કુવરતાધીન હતા 
હ દ એઅસકતા આવે 
૨૮ ૬5 સેવકે કત્તા 
૪ પુણા।ાહતી 
(મમષાળું) 1.06 181૫1'€ 100 
૧૫ સ્વચ્છ હૃવ।. 
ર્‌ અમલ બજવરે, : 
ર૮ થાય. 
હૃ દુરૂસ્તં કરવી 
૨૩ ડાતકરે। 
૨૪ વાપરયો 
વૂ૦ થતા -”ય છે 
૧૨ અતિ અગત્યના 


બચ્ચાંને તિશાળે મુફવાને બચ્ચાંને નિશાળે મુકવાને।: 


આયુષનો 
વવેતો 
આયુષ વધેક 
તેંક્રે'1૮ 11૪119. 
ડણુહ્ધાર 
ખેવડુ' થાય છે, 
અ'દરના ક્ષેત્ર ફળમાં,. 
લોહી ફરે છે 
જમી રણા 
કુદરતાધીન હતા-. 
અસલતાન આયે 
“સેવકે હતા 
પૂણું।હુતી 
[.01 13&6પ1'€ 120 
સ્વચ્છ હવા; 
મ્યમલ બળ્નવ રેં. 
યાય, 
દરરત કરવી 
ડે।કતરે। * * 
વાપર્યા 
થતાં “નય છે 
અતિ અગત્યતાં 


(૨૧૬૭) 


ફેક્રાંતી રામબાણુ દવા. 
"સુર્તવાળા ડાક્ટર કપોલરામ નર્ભેરામની શોધી કાઢેલી 
ઉન્માદ-ફેફ્રૂ-ધનુર-લખવે1-ગ્માંકડો-વગેરે વાયુનાં 

રોગો માટે ફોઈ ષણ અકસીર દવા સાજ સુધીમાં જાહેરમાં 
સૂકાઇ હોય તે! તે હમારીનટ છે એવુ' હુમે અભિમાન ધરાવીચૅ 
ઝેએ. આ દવા જેન વેદ્કુમાંધી શોધી કાઢો છે અને 
તે વાપરીને હેતજ્નરો જ્રી તથા પુરૂષા આજ સાત વર્ષ થયાં હમને 
આથીબૉદટ દે છે. ઝીમત ડબ્બી ૧ને। રૂ. ૧). ખ્હાર ગામ મ! 
ટે ટપાલ ખર્ચા જૂદું. 

હવા વાપરવાનો રૌત:--સોટી ઉમ3તી સૌ પુરૂષો 
માટે ગોળી ૨, સવારે, ખપોરે તથા સાંજતાં, એવી રીતે દિવસમાં 
ત્રાગવાર,; પાણી સાથે ગળી ન૮વી* ગોળી શરૃ કરતાં પેહેલાં, 
સગલે દિવસે રાત્રે ચોખ્ખું દિવેલ ૨॥ તે!લા ગરમ ચાહા સાથે 
પીવુ”. આમલી, ખાડ લૌષુ, તથા મરચાં ખીલકુલ ખાવા નહીં]; 
પણ દવા ચાલે ત્યાં સુધી દુધ; ઘી, ને શાકરપર વધારે ષેમ રાખવે।, 

ખ્હાર ગામ ૦૮વાનો ફ%ી--:વાયુથી પીડાતા ઘણા 
લોકો હમને ખ્હાર ગામ બોલાવે છે તેમને હમે જણાવીએ 
છેએ છે “તે લોકોએ હમને બે દિવસ ..અગાઉમ્ખબર કરવી તથા 
સેક'ડ કલ્ત્રસ રેલવેનુ' ભાડુ” તથા ર્‌।* ૫) ફેરાનફીના પણ સોકલવૉ, 
એમ કર્યા શિવાય હૈસે કદી પણ સુરત છેડતા નથી, ગુજરાત 
માટે હમારી ન્‌ી રૂ।. ૫)તી રાખી છે. પણ સુખાઇ માટે તો 
ર્‌ા. ૨૬૦)ની જ રાખી છે. 

દવા સળવાના ઠેકાણા:--સુરત:--ડાકટર કપીલરામ 
નરભેરામ, આમલીરાન. એમ. જે, પોસ્ટવાલા નાણાવટ. વડે(- 
૬રા:-:ત્‌ાતાભાઈની ક'પતી, માંડવી રાડ. સમમશાવાદ૬?--ધ- 
વત'તરામ નરભેરામ માસ્1ર; હાઈ સ્કુલ. યેટલા૬:--ભગવ'ત- 
રામ; માસ્તર; હાઈ સ્કુલ. ર્‌2૪કે।ટ.*--લખમીચદ ઉત્તમચ'દ 
 અુકસેલર, 


(૧૨૮) 


42 ૦?0/' 60 ૦૮078729%0000%૮0785 /0#* કેટ જેદતતો 
₹૪0 07* 0૮£0૮0'78૭૮ 590042 ૪ટ ૦૦ત/'૭૭ટરજે ૮0 77. ક 29 
22770702, [0૮0807054૮ /0?* 7)/4:27*#% 672% ૦$/2-730%52૭. 
4170707" %7% € 4077, 547'૪્ટ. 
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